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من ارود أن المرونة الجيدة للجسم تجلب فوائد إيجابية للعضلات والفاصل. فهي تساعد على منع الإصابات؛ 
رشبا ج تقليل الآلام العضلية وتحسن الكفاءة ب جميع الأنشطة البدنية. كما أن زيادة المرونة يمكن أن تحسن 
نوعية اا ااا الوظيفية. وتزيد المرونة الجيدة للجسم مرونة العضلات وتحقق زيادة 2 الدی الحركي 
للمفاصل. وهي تحقق الليونة للحرکات الجسدية والأنشطة اليومية. ویمکن آداء فعل يومي بسیط. مثل الانحناء 
للأمام أوربط الأحذية ؛ بشكل أفضل عند وجود الرونة. 
ومما يؤسف له أن المرونة بشكل عام لا يركز عليها الأشخاص الذين يريدون أن يبدءوا بوتآمجا اة اة 
بل انهم 2 واقع الأمر قلما یستخدمونها 2 كثير من الأحيان وقد یهملونها كلية. وصحیح أن فوائد الانتظام ‏ أداء 
التمارين الرياضية الخاصة بتنشيط القلب والدورة الدموية وبتدريبات القوة هي من الأمورٍ العروفة جد اء الا أن 
القلیل فقط من الناس يدركون أن مرونة الفاصل وأداء تمارین الاطالة بانتظام يعقيراق ایضا من الأمور الضروریة 
للحصول على الصحة الثالية والنشاط الأفضل. وقد زاد مؤخراً انتشار الکثیر من برامج اللياقة البدنية وتحسین 
الصحة العامة مثل ریاضات الیوجا والبیلاطس: التي تدخل فیها بعض تدریبات الرونة. وصحیح أن هذه البرامج 
قد تحسن مرونة أجزاء من الجسم بمينها .إلا نا لا تهدف بصفة خاصة إلى تحسین الدى الحركي لجميع افاصل 
الكبيرة. فاليوجا تركز على ت تحقيق التوازن 2 جميع مناطق الجسم وتسعى إلى تقوية جميع المجموعات العضلية 
بالتساوي؛ وتخلق توازناً بين النشاطين الذهني والبدني E E‏ وتشمل آلیوجا اتخاذ أوضاع 
استاتيكية مع الاهتمام بالحركات التنفسية والأحاسيس البدنية والانفعالات النفسية. وتتحقق الزيادة ‏ الرونة من 


تثبيت يت الجسم 3 الأوضاع المطلوبة. والبیلاطس, من الناحية الأخرى, يعتبر برگامجا واا يحث على استخدام 


العقل 3 السيطرة عل فک ان . وهويركز على تقو ية العضلات القوامية ( أي المختصة بقوام الجسم) التي تساعد 
2 الحفاظ على توازن الجسم وتحقیق الدعم للعمود الفقري. وبعکس برامج تدریبات القوة التقليدية التي تشمل 
العدید من الجموعات والتکرارات التدريبية لكل تمرین على حدة. فان التدریب الرياضي من نوع البیلاطس يركز 
على أداء تكرارات قليلة لكل تمرين على حدة؛ ويشدد على أداء هذه الحرکات مع التدقیق ب2 التحکم بے الجسم 
وفيكته. . ویتم تحقیق الزيادة النشودة 4 الرونة ای من خلال الحرکات البالستية هه الستخدمة 2 زيادة 
القوة. 

والآن» ما مقدار ما يجب أن يمارسه المرء من تمارين الإطالة كل يوم؟ ب2 العادة تميل معظم تمارين الإطالة 
لأن تتخذ شكل روتين تدريبي قصير جداً يركز على المجموعات العضلية للجزء السفلي من الجسم» ولا يكاد الوقت 
الكلي النقضي 2 أداء أحد تدريبات الإطالة يتجاوز ه دقائق؛ ويميل ممارسو الإطالة إلى عدم تجاوز فترة ۱۵ 
ثانية 2 اطالة أية مجموعة عضلية معينة. وفضلا عن هذاء فان عملية الاطالة نفسها عادة ما تؤدى فقط 2 بداية 
الجلسة التدريبية. وحتی 2 التدریبات الرياضية العامة لا تحظی تمارین الاطالة إلا بالقلیل من الاهتمام چ البرامج 
التدريبية ککل. وقد لا يزيد الوقت الذي يخصصه أحد الریاضیین لأداء تمارین الاطالة عما یفعله الشخص العادي 
إلا بالقلیل. ویرجع هذا عادة إلى أن الاطالة تشکل جزءاً من الروتین التدريبي للا حماء. وبعد أداء التدریب الرياضي 
يكون معظم الرياضيين إما مرهقين جداً لدرجة تمنعهم من أداء الزید من تمارین الاطالة واما لا یحصلون على 
الوقت الکا لذلك. ولکن اذا آردنا أن تحقق تمارین | الاطالة أقصى فعالية لها يجب أن تؤدى أثناء الإحماء السابق 
علی الرونین التدريبي؛ كما يجب أيضاً أن تشکل جزءاً من حرکات التهدئة المستخدمة بعد الجلسة التدريبية. 

وبالنسبة لأي شخص, سواء كان رياضياً أو لاء يمكن أن یجلب أداء روتین ما من تمارین الاطالة بعض الفوائد 
الثيرة للاهتمام. وقد أظهرت بعض الدراسات البحثية التعلقة باصابات العضلات المأبضية أن الأشخاص الذین 
لدیهم أقل درجة من الرونة یعانون أعلى قابلية للاصابة. ومما يثير الاهتمام أن يتبين أن نوع زيادة المرونة الطلوب 
لتقلیل الاصابة لم يأت من مجرد أداء تمارین الاطالة لفترة محدودة قبل النشاط التدريبي مباشرة وانما تحقق فقط 


ه 


المقدمة 


بعد انقضاء عدة أسابيع من أداء تدريبات الإطالة. كما أظهرت أبحاث إاضافية أن أدا ء تمارين الإطالة بقوة ة وانتظام 


لمدة لا تقل عن ن ٠١‏ دقائق تحقق بعض التغيرات المفيدة الکبيرة ‏ الوحدات العصبية العضلية/ الوترية. . وقد تبين 
حدوث زيادة 2 الکاسب التعلقة بالقوة الجسدية وقدرة التحمل. فضلاً عن 3 تحسن المرونة والقدرة الحركية. 

چ مه 

أنواع الاطالة 


بصفة عامة؛ فإن أية حركة تتطلب تحريك جزء من الجسم إلى الحد الذي تحدث فيه زيادة 2 حركة أحد الفاصل, 
نکن تسا مرا للإطالة. ويمكن أداء الإطالة اما بشكل ايجابي واما بشكل سلبي. وتحدث الإطالة الإيجابية 
حينما يكون الشخص الذي يمارس الإطالة هو نفسه الذي يبقي ذلك الجزء من الجسم الذي يمرنه ب4 وضع الإطالة. 
بينما تحدث الإطالة السلبية حينما يعمل شخص آخر على تحريك الشخص المتدرب لجعله ل وضع الإطالة ثم إبقائه 
2 ذلك الوضع لزمن محدد. وتنقسم تمارين الإطالة إلى أربعة آنواع رك ئيسية هي: النوع الاستاتيکي. ؛ ونوع يسمى 
التسهيل العصبي العضلي/ الاستقبالي الذاتي (ويكتب اختصاراً ۳۲ 7 البالستي, والنوع الديناميكي. 
وتعتبر الإطالة الاستاتيكية (أو الساكنة) هي الأكثر استخداماً. وك هذا النوع يقوم الشخص بإطالة عضلة أو 
مجموعة عضلية معينة عن طريق تحريك جزء من الجسم ببطء إلى وضع معين من الإطالة ثم إبقاء هذه الإطالة 
لفترة محددة. بدا لأن الإطالة الاستاتيكية تبدأ بوجود عضلة مسترخية؛ وهذه يتم إطالتها ببطء, فانها لا تنبه 
الفعل الانعكاسي الاستطالي (وهو الفعل الذي یحدث مثلاً ب4 الاختبار السمی نفضة الركبة والذي ينشأ حینما يطرق 
وتر الركبة فجأة بمطرقة طبية) . فإن تنشيط الفعل الانعکاسي الاستطالي یجعل العضلة التي يتم اطالتها تنقبض 
بدلا من أن تستطیل. وهذا الانقباض العضلي هو العکس تماما مما هو مقصود من التمرين. وأما الإطالة من نوع 
21117 فهي عبارة عن تقنية استطالية يتم فيها إطالة عضلة منقبضة بالكامل عن طريق تحريك أحد الأطراف خلال 
الدی الحركي للمفصل. وبعد تحريكه خلال المدى الحركي المفصلي بالكامل يتم إرخاء العضلة وإراحتها قبل إعادة 
أداء هذا التمرين. وتعمل هذه التوليفة من الانقباض اسو یا العضلية على ارخاء العضلات المستخدمة 2 


الحفاظ على التوتر العضلي الطبيعي. ٠‏ ويتيح هذا الاسترخاء د تحقيق زيادة المرونة عن طريق تهدئة 2 القوی الداخلية 
2 کل من العضلات التي تساعد 2 حركة الفصل 2 الاتجاه TET‏ التي تضاد هذه الحر کة. تور 
الإطالة البالستية (أو القدفیة) الانقباضات العضلية .2 تحقيق تحقيق اطالة العضلة بدا من خلال حرکات قدفية أو 


دفعية لا تحدث فيها فترة توقف بل أي جزء من الحركة. . ورغم أن الحركة البالستية سرعان ما تطيل العضلة مع كل 
نگرار: فانها تمل انشا على تنشيط استجابة الفعل الانعكاسي الاستطالي (مثل اختبار نفضة الركبة). ونظراً لأن 
الفعل الانعكاسي الاستطالي يحث ابلجموعات العضلية على الانقباض بعد انتهاء الاطالة, فاننا ب العادة لا نحبذ هذه 
الاطالة البالستية. وأخيراً فان الاطالة الديناميكية (أو الحركية) هي تلك الاطالة التي تحدث أثناء أداء الحرکات 
الخاصة بالممارسة الرياضية. وتكون الإطالة الديناميكية مشدابهة للإطالة البالستية 4 أن كلتيهما مجعم خركات 
جسمانية سريعة 2 إحداث إطالة عضلية. إلا أن الإطالة الديناميكية لا تتضمن حركات ارتدادية أو قذفية . وفضلاً 
عن هذاء فإن الإطالة الديناميكية تستخدم فقط الأفعال العضلية الخاصة برياضة ما. ومن الناحية العملية نقول إن 
الإطالة الديناميكية تكون مشابهة لأداء الإحماء الخاص برياضة ما (بمعنی أداء الحركات المطلوبة لتحقيق النشاط 
ولكن بشدة أقل) . 


۰ 3 37 
فوائد الاطالة 
فيما يلي عدد من الفوائد التدريبية على الدی الطویل التي يتم اکتسابها من اتباع برنامج منتظم من تمارین الاطالة: 
۰ تحسین الرونة, والقدرة على التحمل (أي القدرة العضلية على التحمل) ؛ والقوة العضلية. وتعتمد درجة 
هذه الفائدة على مقدار ما يتم فرضه من التوتر على العضلة. وینصح بأداء تمارین إطالة متوسطة. أو 
مكثفة. ويمكنك فعل هذا بالزيادة التدريجية حتی تصل إلى أداء تمارین اطالة طويلة المدة وعالية الشدة 


المقدمة 


(انظر القسم التالي لتجد شرحاً وافياً للإطالة الخفيفة والتوسطة والمكثفة). 

 *‏ تقليل الأوجاع والآلام العضلية. استخدم فقط تمارين الإطالة الخفيفة جداً إذا ساءت الأوجاع العضلية. 

 *‏ تحسین الرونة. باستخدام تمارين الإطالة الاستاتيكية أو من نوع 2111. وينصح هنا باستخدام تمارين 
الإطالة المتوسطة أو المكثفة. 

٠ ۵‏ تحقيق الحرقة العضلية والقصطية السيدة 

©»ه زيادة كفاءة الحركات العضلية وسهولة الحركة. 

* _ زيادة القدرة على تحقيق أقصى قوة من خلال زيادة المدى الحركي. 

 *‏ منع الاصابة ببعض مشكلات أسفل الظهر. 

 *‏ تكسين مظهر الجسم والصورة الذاتية للانسان. 

© تحقيق استقامة الجسم وتحسين قوامه. 

»وه تحسين نوعية تمارين الإحماء والتهدثة 2 أية جلسة تدريبية. 


توصيات عامة 

٠‏ حاول أن تدخل جميع المجموعات العضلية الرئيسية ضمن أي برنامج للإطالة. 

٠‏ مارس ما لا يقل عن تمرينين مختلفين من تمارين الإطالة لكل حركة مفصلية. 

ه٠‏ قبل أن تقوم بأي نشاط بدني, استخدم بعض تمارين الإطالة الخفيفة كجزء من الإحماء. 

٠‏ بعد أن تنجز أي روتين تدريبي قم بالتهدئة؛ باستخدام تمارين إطالة متوسطة الشدة. 

٠‏ إذا كانت العضلات موجعة بعد التدريب الرياضي, فاستخدم تمارين الإطالة الخفيفة فقط مرتين أو 
ثلاث مرات مع إبقاء حركة الإطالة لمدة ۱۰-۵ ثوان لكل تمرين إطالة يتم أداؤه. 

٠‏ اذا استمر الوجع العضلي لعدة آیام. فاستمر ‏ استخدام تمارين الإطالة الخفيفة مرتين أو ثلاث مرات 
مع إبقاء حركة الإطالة لدة ۵- ۰ ثوان لكل تمرين إطالة يتم آداژه. 

9 يجب أن تكون غالبية تمارين الإطالة استاتيكية. 


پرامج الاطاله 


یمکن وصف برامج تمارین الاطالة التالية لأي شخص بهتم بتحسین مرونة جسمه وقوته وقدرته على التحمل. 
ولتحقیق تفییرات ايجابية ب4 أي من هذه الجالات. يجب أن تشارك ب برنامج تدريبي منتظم من تمارین الاطالة, 
ويفضل أن يكون 3 شكل روتين يومي أو قريبا من ذلك قدر الاستطاعة. ولن تحدث تلك التغييرات ب2 يوم أو اثنين, 
ولکن بعد پذل مجهود مثابر لعدة آسابیع. ویمکنك أن تؤدي هذه البرامج بمفردها أو تدخلها ضمن أي نوع آخر من 
الروتين التدريبي. ووققاً لأحدث الأبحاث فقد تبين أن الإطالة المكثفة. حتى بدون أي نشاط تدریبی ي آخره نحقق 
تغييرات إيجابية 2 المرونة والقوة والقدرة العضلية على التحمل. 

وكما هي الحال بے أي برنامج آخر من التمارين ن الرياضية يعد التقدم التدريجي جزءاً أساسياً من برنامج 
الإطالة الناجح. فيجب أن يكون التقدم وها بادئاً بحمل آخف مع قضاء وفت أقل د كل تمرين اطالة» حتى 
تصل إلى حمل أثقل مع قضاء وقت أطول ب كل تمرين إطالة. ولإنجاز البرامج ج المبينة ‏ هذه المقدمةء يجب أن تبدأ 
بالبرنامج الابتد اثي أو الستوی الأول ثم تتقد تتقدم تدريجياً الی الستوی الخامس. ولکن بامکانك أن تمدل هذا البرنامج 
تبعاً لمستواك الحالي من الخبرة والمرونة. وبصفة عامة؛ سيؤدي أداؤك لكل مستوی من تلك الستویات بالسرعة 


المقدمة 


الوصی بها إلى إنجاز تدريبات معقولة ومثابرة. وبعد ممارستك لهذه التدريبات ستجد تحسناً ‏ مرونة العضلات 
قی Ep‏ 

وداشيا ما تعتبر الشدة (أي شدة الأداء ) عاملاً سس اذا آردت تحقیق تفییرات ايجابية وتحسینات من أداء 
البرنامج التدريبي ا الاطالة. وی أي روتين تدريبي من الاطالة تكون الشدة محكومة بمقدار الألم الذي 
يكون اتا لتمرین الاطالة. وباستخدام تدریج للألم من صفر إلى ۰۱۰ یکون الألم الابندائي خفيفاً ( التدریج 
من ۱ إلى ۳) وعادة ما پتبدد مع امتداد وقت ممارسة الاطالة. وتحدث الاطالة الخفيفة حینما تطیل مجموعة 
عضلية معينة فقط إلى الدرجة التي تشعر عندها بأن الاطالة مصحوية بألم خفیف. بینما تحدث الاطالة التوسطة 
(التدریج من ؛ إلى 7) حینما تبدأ ب2 الشعور بألم زائد أو متوسط ‏ العضلة التي تطيلها. وأما 2 الاطالة المكثفة أو 
الشديدة (التدریج من ۷ إلى ۱۰) فستشعر ب2 بادئ الأمر بألم متوسط إلى شدید عند بدء الاطالة, الا أن هذا الألم 
یتبدد ببطء مع الاستمرار 2 آداء الاطالة. وقد أظهرت بعض الدراسات البحثية أن تمارین الاطالة المكثفة ولیست 
الخفيفة تحقق تحسینات أكبر # الرونة والقوة. ومن ثم فانك تعتبر الفتاح الذي يوصلك إلى النجاح» وکلما كنت 
آکثر قدرة على مراقبة شدة تمارین الاطالة وتحمل مستوی الألم الصاحب لها كنت أكثر قابلية لتحقیق تحسینات 
أعظم بسرعة آکبر. 

ونظراً لتعقيد الارتباطات العضلية؛ فإن الکثیر من تمارین الاطالة یژثر بل ذ ات الوقت ب تشكيلة من المجموعات 
العضلية بل الجسم ویعمل على إطالة مجموعات عضلية حول مفاصل متعددة. ومن ثم. فان حدوث تغير طفیف ب 
وضع الجسم یمکن أن یفیر طبيعة الاطالة التي تحدث ‏ أية عضلة معينة. ولكي تحصل على أقصى فائدة من 
الاطالة ‏ أية عضلة من الفید أن تعرف الحرکات الفصلية التي یمکن أن تقوم بها كل عضلة. وان جعل الفصل يصل 
إلى أقصى مداه الحركي بالنسبة لكل حركة يسمح بالحصول على أقصى إطالة ممكنة. 

ويمكنك أن تعدل التمارين المذكورة چ هذا الكتاب: بما پسمح بانجاز العديد من توليفات الاطالة. وفضلاً عن 
هذاء فان هذا الكتاب یظهر ك أشكاله التوضيحية مجرد جزء من تمارين الاطالة المتاحة. ونحن نحثك على تجربة 
تمارين الإطالة هذه باتباع الشروح المذكورة. كما توجد أيضا معلومات تمكنك من اكتشاف تشكيلة من الأوضاع لكي 
تطيل العضلة بأن تقوم بتغيير طفيف ب زوايا واتجاهات مختلف أوضاع الجسم. ومن ثم يمكنك أن تؤقلم تمارين 
الاطالة لتتلاءم مع احتیاجاتك ورغباتك الشخصية. فعلی سبیل المثال؛ إذا كنت تعاني ألا ب عضلة واحدة فقط أو 
ب جزء من العضلة؛ يمكنك أن تؤقلم کل تمرین لكي تطیل تلك العضلة بعینها فقط. وإذا كان تمرين الاطالة الشروح 
أو وضع الجسم ال معين بالکتاب لا يؤدي إلى إطالة عضلة معينة بالدرجة التي تريدهاء فجرب أن تغير وضع الجسم 
بدرجة طفيفة. واستمر ب إحداث تغييرات ب4 ذلك الوضع إلى أن تصل إلى المستوى المطلوب من الإطالة (مستخدما 
تقدیراً تدریجیا للالم). 

وك البرامج التي تظهر ‏ القسم التالي وضعنا تعلیمات خاصة تتعلق بفترة تثبیت وضع الاطالة وفترة الراحة 
بين كل حركة اطالة والتي تليهاء فضلاً عن عدد التکرارات التي يجب أن تقوم بها. ویجب أن تتبع هذه التعلیمات بدقة 
لكي تحصل على الفوائد الذكورة. فعلی سبیل المثال؛ إذا كانت التعلیمات تشیر إلى أنك يجب أن تثبت وضع الاطالة 
لمدة ۱۰ ثوان؛ فعليك أن تحدد الزمن اللازم باستخدام الساعة أو باجراء العد 2 ذهنك آثناء الاطالة لتتأکد من 
أنك تثبت هذا الوضع للمدة الرس بيا شام . كما يجب ألا تزید ما تضیفه من أيام تمارس فیها تمارین الاطالة 
المكثفة عن يومين أو أربعة ب4 كل أسبوع .وأن تخصص یوماً تمارس فيه تمارین الاطالة الخفيفة هيما بين أيام تمارین 
الإطالة المكثفة. 

وكيوا , فبالنسبة لكل تمرپن إطالة يتضمن الجلوس أو الرقود. يجب أن تمارس هذا القسرية واا وسا 
تدای (أ و متكا ماما أوحتصيرة وداضية) : هیده الوساده تحمل التمارين أكخر را هن داكا إلا أن الوساده 
الستخدمة يحب أن تكون متماسكة. فالوسادة شديدة الليونة تقلل فعالية تمارين الإطالة. 


البرامج الوصی بها 


تتضمن البرامج التالية عدا من التوصیات التعلقة بتمارین الاطالة. وتثبني علی درجة 2 مرونتك الأصلية. وفضلاً 


عن ضرورة ة اتباعك للبرامج الذكورة. فإنك يجب أن تتبع التوصيات العامة المذكورة ۳ . وابق ہے كل مستوی ۲ دع 
أسابيغ قبل أن تنتقل إلى المستوى التالي. 


ا مستوى الأول 


اثبت وضع الإطالة ۱۰-۵ ثوان. 

استرح ۱۰-۵ ثوان بين كل تمرين إطالة والذي بلیه. 

کرر کل تمرین اطالة مرتین. 

استخدم مستوی للشدة (أي شدة التمرین) على أساس مقیاس من ۱ إلى ۰۳ مع وجود ألم طفیف. 
تتراوح الفترة الزمنية من ۱۵ إلى ۲۰ دقيقة لكل جلسة. 


مارس الاطالة مرتین أو ثلاث مرات کل أسبوع. 


الستوی الثاني 


قم بتثبیت وضع الاطالة ۱۵-۱۰ ثانية. 

استرح ۱۵-۰ ثانية بين كل نمرین اطالة والذي يليه. 

کرر کل تمرين اطالة ثلاث مرات. 

استخدم مستوی للشدة على أساس مقیاس من ۲ إلى ؛ (مع وجود ألم طفیف إلى متوسط الشدة)؛ 
بمعدل مرة آو مرتبن أسبوعیا. 

استخدم مستوی للشدة على آساس مقیاس من ۱ إلى ۲: بمعدل مرة أو مرتین أسبوعياً. 

تتراوح الفترة الزمنية من ۲۰ إلى ۳۰ دقيقة لكل جلسة. 


المستوى الثالث 


قم بتثبیت وضع الاطالة ۲۰-۵ ثانية. 
استرح ۲۰-۵ ثانية بين كل تمرین اطالة والذی پلیه. 
کرر کل تمرین اطالة آربع مرات. 


و ی ات تا إلى 1 (مع وجود ألم متوسط الشدة) ؛ بمعدل مرتین أو 


امقام س الشاي اي مانن مخ بل مرو نواعم رات ی 
تتراوح الفترة الزمنية من ۲۰ إلى ۰؛ دقيقة لكل جلسة. 


مارس الإطالة أربع أو خمس مرات كل آسبوع. 


٠‏ قم بتثبیت وضع الاطالة ۲۵-۲۰ ثانية. 


۵ استرح ۲۵-۲۰ ثانية بين كل تمرين والذي پلیه. 

۵ کرر کل تمرین إطالة خمس مرات. 

۰ استخدم مستوی للشدة على آساس مقیاس من 1 إلى ۸ ( مع وجود ألم متوسط إلى شدید ) , بمعدل مرتین 
او ثلاث مرات اسبوعیا. 

۰ استخدم مستوی للشدة على أساس مقیاس من ١‏ إلى 1 بمعدل مرتین أو ثلاث مرات أسبوعياً. 

* _ تتراوح الفترة الزمنية من ۰؛ إلى ۵۰ دفيقة لكل جلسة. 


۵ مارس الإطالة أربع أو خمس :هرات أجيوعيا. 


٩‏ _ قم بتثبيت وضع الإطالة ۲۰-۲۵ ثانية. 


۵ استرح ۲۰-۲۵ ثانية بين كل تمرين والذي يليه. 

* کرر کل تمرين إطالة خمس أو ست مرات. 

۰ استخدم مستوى للشدة على أساس مقياس من ۸ إلى ٠١‏ (مع وجود ألم شديد)؛ بمعدل مرتين أو ثلاث 
مرات اسبوعیا. 

۵ استخدم مستوی للشدة على آساس مقیاس من ۱ إلى 8: بمعدل مرتین أو ثلاث مرات أسبوعياً. 

* _ تتراوح الفترة الزمنية من ۵۰ إلى 1۰ دقيقة لكل جلسة. 


٠ه‏ مارس الإطالة أربع آو خسن مراك أسوقها: 


ها" 


جلك عضلات الرقبة 3 منطقتین مثلثتين تسمیان بالمثلثين الأمامي والخلفي. وحدود الثلث الأمامي هي الفك 


فلي, وعظمة القص والعضلة القصية الترقوية الخشائية, والعضلة شبه النحرفة. والمضلات الأمامية الرئيسية 
هي القصية الترقوية الخشائية والأخمعية. وحدود الثلث الخلفي هي عظمة الترقوة. والعضلة القصية الترقوية 
الخشائية؛ والعضلة شبه النحرفة. والعضلات الخلفية الرئيسية هي شبه النحرفة. والرأسية الطويلة, والرأسية 
نصف الشوكية والطحالية الرأسية. وتضطلع عضلات الرقبة اساسا بدعم أوتحريك الرأس. وحرکات الرآس هي 
الثني (إمالة الرأس للأمام) والبسط (إمالة الوا للخلف) ؛ والثني والبسط الجانبي (أي ڈ ثني الرأس جانبیاً ثم 
عودته لأعلى ): والتدویر. ونظراً لأن عضلات الرقبة تکون ‏ شکل آزواج ع یمیناً ویسارًء فإن جمیع عضلات الرفة 
تشارك 4 أداء حركتي ثني الرأس وبسطه جانبیاً. فعلی سبیل الثال» تساعد المضلة القصية الذرقوية الخشائية 
الیمنی 4 آداء الثني الجانبي للیمین. بینما تساعد العضلة القصية الترقوية الخشائية الیسری 2 آداء البسط 
الجانبي للیسار. وتوجد أشكال توضيحية تببن العضلات والحرکات فضلاً عن لوحة تبين المضلات وما تودیه من 
آعمال متخصصة 2 نهاية الفصل ( الصفحتان 1 .۷( 

وحینما پفکر الناس # أداء تمارین الاطالة فنادراً ما يضعون ب اعتبارهم عضلات الرقبة. ومن الرجح أن 
مسألة مرونة الرقبة لا تراود ذهنك إلى أن تکتشف یوم أنك تعاني تيبساً بالرقبة. وكيوا سا يكو اليبس الرقة 
احا لسالة انوم وضع غير طبيمي (مثلما يحدث عند السفر الطويل بالطائرة) . إلا أن تيبس الرقبة يمكن 
أن ينجم عن جميع أنواع النشاط البدني تقريباً. وهذا يكون صحیحاً بصفة خاصة 4 أي نشاط یتعین فیه أن یبقی 
الرأس ب وضع ثابت مستقر. ومن ثم فان تيبس الرقبة يمكن أيضاً أن يكون له تأثير سلبي ‏ الألعاب الرياضية التي 
يكون فيها وضع الرأس مهماً (مثل الجولف) أو حينما تكون حركات الرأس السريعة مهمة لمتابعة طيران أحد الأجسام 
(مثل ریاضات الراکیت) . وعادة ما : تنتج فلة ليونة الرقبة عن تثبيت ال رس نفس الوضع لفترات طويلة .وفضلاً عن 
هذاء فان إجهاد احدی عضلات الرقبة یمکن أن یجعلها تتیبس بعد ممارسة الرياضة. ویمکن أن تساعد التمارین 
التالية على منم تيبس الرقبة بعد ممارسة الرياضة أو اتخاذ أوضاع غير عادية أو آوضاع سيئة أثناء النوم. 

ونظراً لأن جميع المضلات الرثيسية ب الرقبة تشارك ‏ تدویر الرقبة؛ فإن من السهل كثيراً أن تطیل عضلات 
الرقبة. ویجب أن یکون الاعتبار الأول عند اختیار تمرین معين لاطالة الرقبة هو ما اذا كان التيبس يزيد عند الثني 
أو البسط. ومن ثم تكون المجموعتان الأوليان من التمارين معنيتين بهذه الأفعال المعينة. وما أن تجني زيادة 2 الرونة 
اما ج وضع الثني التام واما البسط التام. يمكنك أن تضيف تمريناً للإطالة يشمل الحركة الجانبية. وبتعبير آخر, 
لزيادة مرونة العضلات الباسطة للرقبة: ابدأ بإطالة باسطات الرقبة (أي العضلات الباسطة للرقبة)؛ ثم مع زيادة 
المرونة أضف إطالة باسطات ومديرات الرقبة. 

وتذكر أن الإسراف 2 إطالة الرقبة يضر أكثر مما ينفع. فأحياناً ما يژدي هذا إلى تيبس إحدى العضلات. 
ويمكن أن تقلل الإطالة التوتر العضلي الطبيعي» وحينما يحدث هذا فإن الجسم يعمل على تعويضه بأن يجعل العضلة 
أكثر تيبساً. لذا فمع كل تقدم ‏ التمرین ابدأ بالوضع الذي يسبب أقل تيبس ولا تتقد مذ التمرين إلا حينما تلاحظ؛ 
بعد عدة أيام من ممارسة الإطالة: حدوث نقص مستمر ك التيبس أثناء ممارسة التمرين. وهذا يعني أنك يجب أن 
تطيل كلاً من العضلات الفاعلة أو الشادة (وهي العضلات التي تسبب حدوث حركة ما) ‏ والعضلات المضادة (وهي 
العضلات التي تضاد حركة ما أو تسپب الحركة الضادة) . وتذکر أيضاً أنك حتى لوكنت تعاني تيبساً أكبر يذ اتجاه 
معين (یمیناً أويساراً)؛ فانك بك حاجة لأن تطیل كلا الجانبین لكي تحافظ على التوازن العضلي السلیم. 


اطالة عضلات بسط الرقبة 


الرأسية نصف الشوكية 


الرأسية الطحالية 


۱ قي 
أجلس أو شف مل 
شبك يديك عند ظهر رأسك قرب الهامة. 
اجذب رأسك بخفة لأسفل باستقامة 
وحاول أن تجعل ذقنك پلامس صدرك. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة ؛ شبه النحرفة العلوية. ۱ 
العضلات الأقل اطالة : ال رأسية الطويلة, الرأسية نصف الشوكية, الرأسية الطحالية. الأخمعية. 


١‏ شهب وب 


يمكنك أن تمارس هذه الإطالة 2 وضع الجلوس أو الوقوف. وحينما تجلس يزيد مقدار الإطالة التي تحدث؛ بينما 
يقلل الوقوف قدرتك على الإطالة لأن الأفعال الانعكاسية تتدخل حينئذ لمنع فقدان التوازن. وأثناء تمرين الاطالة, 
احرص على ألا تقلل الإطالة الناتجة بأن تحني كتفيك. واجعل الرقبة مستقيمة أيضاً قدر استطاعتك (دون تقویس). 
وحاول أن تجعل ذقنك يلامس أسفل موضع ممكن من صدرك. 


۲ 


إطالة عضلات بسط وتدویر الرقبة 


نما ت العضلات الباسطهة للر قبة مرنة؛ 
حينما تصير العضلات الب للرقبة مر القصية الترقوية الخشائية 


تقدم من اطالة الجانبین الأيمن والأیسر ك آن 5 ۳ 
واحد إلى إطالة الجانبين المتضادين كل على الرأسية نصف الشوكية E‏ مر ۱ 
حدة. ولكي تفعل هذاء اتبع الخطوات التالية: aL‏ 


التقنید 

اجلس أو شت ممقلا 

ضع يدك اليمنى على ظهر رأسك 
قرب الهامة. 

اجذب رأسك لأسفل تجاه اليمين 
وحاول أن تجعل ذقنك يلامس 
او يقارب كتفك اليمنى قدر 
الاستطاعة. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : شبه المنحرفة العلوية الیسری, القصية الترقوية الخشائية اليسرى. 
العضلات الأقل إطالة : الرأسية الطويلة اليسرى؛ الرأسية نصف الشوكية الیسری, الرأسية الطحالية 
الیسری: الأخمعية اليسرى. 


اطالة عضلات خني الرقبة 


الزاسیة تصیف الشركة 
الرانسية الطحالية 


القصية الترقوية الخشائية 


التقنية 
اخلس آو قفا مد 
شبك يديك وضع راحتي يديك على جبهتك. 
اجلاب راسلف لفلف بعیث يقبن الالف الأملى تماما كا شرف 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضللات الأكثر إطالة : القصية الترقوية الخشائية. 
العضلات الأقل إطالة : الرأسية الطويلة: الرأسية نصف الشوكية؛ الرأسية الطحالية؛ الأخمعية. 


۱ 3 وم 


یمکنك أن تمارس هذا التمرين ‏ وضع الجلوس أو الوقوف. وحینما تجلس يزيد مقدار الاطالة التي تحدث؛ بینما 
يقلل الوقوف قدرتك على الاطالة؛ لأن المنعكسات تتدخل حينئذ لمنع فقدان التوازن. وأثناء ممارستك تلا طالة احرص 
على ألا تقلل الاطالة الناتجة بأن تحني كتفيك. وحاول أیضا أن توجه ذقنك للخلف قدر استطاعتك. 


إطالة عضلات ثني وتدویر الرقبة 


لة الجانبين الأيمن والأيسر ‏ آن واحد إلى الراسية نصف الشوكية م .: 5 7 
الجانبين المتضادين كل على حدة. ولكي ۱ 
تفعل هذاء اتبع الخطوات التالية: الراسية الطحالية 
۳ ۶ | ۳ 4 التر قوية الخشائة 
اجلس اوقا معتدلاً. د توت ا 
ضع يدك اليمنى على جبهتك. 
اجذب رأسك للوراء وتجاه اليمين بحيث 


اقل رأسك مستقیماً؛ ولا تدفع رأسك 
لأسفل تجاه أي من الجانبین. 


ت التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة ؛ القصية الترقوية الخشائية الیسری. 


العضلات الأقل إطالة : الرأسية الطويلة الیسری, الرأسية نصف الشوكية اليسرى» الرأسية الطحالية 
الیسری. 


تشریح اطالة العضلات 


الحركات العضلية للرقبة 

تعتبر تمارین الإطالة ‏ هذا الفصل ممتازة بصفة عامة؛ ولکن لیس كلها یمکن أن یتلاءم تماما مع احتیاجات كل 
شخص. وتظهر ب الجدول التالي العضلات التي تشارك 2# الحرکات العنقية الختلفة. ولكي تطیل عضلات بعینها 
يجب أن تشمل الاطالة حركة أو أكثر 2 الاتجاه الضاد للحرکات العضلية الرغوبة. فعلی سبیل المثال» إذا أردت أن 
تليل المضلة الأخمغية ایسری, پیکنا أن تبسط زأسلت لفلف وجائيياً جهة اليمين وإذا كانت عضلة ما تعاني 
درجة عالية من التییس, يجب أن تستخد تستخدم عدداً أقل من الحركات المضادة المتزامنة تام واخ ' (يمغنلك أن تفیل 
المضلة الأخمعية الیمنی شديدة التیبس بأن تبدأ فقط بأداء حركة البسط الجانبي للیسار). وحینما تصير العضلة 
لينة: یمکنك أن تضیف الزید من الحرکات الضادة التزامنة, 


القصية الترقوية الخشائية الرأسية نصف الشوكية 


شبه النحرفة الرأسية الطحالية 
القصية الترقوية الخشائية الرأسية نصف الشوكية 


خمسة آزواج رئيسية ئيسية من الحر کات عند الکتف. وهي: الثني والبسط. ؛ التبعید والتقریب التدویر للخارج 
يص والابراز, الرفع والخفض. وتوجد أشكال توضيحية تبین هذه الحرکات فضلاً عن لوحة تظهر 
التي تسبب الحرکات الحددة 4 نهاية هذا الفصل ( الصفحات ۲۳-۲۱). وتتکون عظام مفصل الکتف 
ح الکتف والترقوة. وتکون عظمتا لوح الکتف والترقوة عائمتین " بالضرورة فوق القفص الصدري. 
ن الوظائف الرئيسية لکثیر من عضلات أعلى الظهر والصدر أن تربط لوح الکتف ( أعلى الظهر) 
على الصدر) بالقفص الصدري والعمود الفقري. وهذا يتيح أرضية ثابتة لحرکات الذراع والکتف. 
كمه سس اح و و ۳ 
تية. وتقع غالبية المضلات المشاركة 2 تحريك وتثبیت عظام الکتف إلى الخلف. وعظمة لوح الکتف أكبر 
فتتيح مساحة أكبن لاتضال (أي التصاق) عدد آکبر من العضللات. وأسماء العضللات الخلفية هي: 
نوكي؛ الظهرية العريضة, رافعة الکتف. المعينيتان؛ تحت الترقوة. تحت الكتفء فوق الناتئ الشوكي, 
ی المدملجة الصفری, شبه المنحرفة (التي ترتبط بالجزء العلوي الخلفي من القفص الصدري 
ولوح الکتف) ؛ فضلاً عن الدالية والترايسبس ( ثلاثية الرءوس) العضدية ( التي ترتبط بلوح الکتف 
لعضلات الأمامية هي: الصدرية الكبرى ( التي ترتبط بالترقوة والوجه الأمامي من القفص الصدري 
والصدرية الصغرى. والمسننة الأمامية (المتصلة بالوجه الأمامي من القفص الصدري والوجه الأمامي 
۲ فضلاً عن البايسبس (ذات الرأسين) العضدية. والغرابية العضدية؛ والدالية (التي تتصل 
۱ امي من لوح الكتف والعضد) . 
آلشکلات الشائعة امتصلة بعضلات الکتفین وأعلى الظهر والصدر: التیبس العضلي والتقلص العضلي 
الرقبة (شبه النحرفتین الوسطی والعلوية) و4 عضلات الکتف (شبه النحرفة والدالية وفوق الناتن 
وعضلات أعلى الظهر ( المغينيتان ورافعة الکتف). ومما يثير الاهتمام أن التیبس الذي يحدث 2 هذه 
ما یکون ناتجاً عن تيبس أولي چ العضلات الضادة لها. وبتعبير آخرء فان تيبس العضلات 2 أعلى 
التيبس الذي حدث بك أعلى الظهر. ويسبب تيبس عضلات الصدر ( أي الصدرية الكبرى) إطالة 
3 الدرجة و عضلات أعلى الظهر. و2 نهاية الأمر تؤدي هذه الإطالة منخفضة الدرجة إلى استطالة 
ر المتصلة بعضلات أعلى الظهر. وما أن تحدث هذه الاستطالة .ف الأوتار والأربطة, حتى ينخفض 
4 العضلات المتصلة بها اشخفاشا كيرا . ولاستعادة ما نقص من التوتر العضلي؛ يجب أن تزيد 
قوة انقباضها. وهذه الزيادة 2 القوة العضلية تسبب بالتالي المزيد من الإطالة للأربطة والأوتارء ويجب أن 
باض العضلي ذلك الأمر. وبالتالي تحدث حلقة مفرغة. وأفضل طريقة لنع أو كسر هذه الحلقة هي أن 
لات الأمامية للكتف والصدر. فحينما تزيد مرونة هذه العضلات. سيقل التيبس الذي تعانیه العضلات 
« وكذلك فبمجرد أن تتم الاطالة. ستقل القوة الانقباضية غير الطبيعية للعضلات. ومن الخير أيضاً أن تطيل 
ت المضادة قبل وبعد تدريب أية مجموعة من العضلات مباشرة. فإذا مارست هذا بمعدل ثلاث مرات أو أكثر 
؛ فستزيد مرونة العضلات بالفعل وتكتسب قوة طبيعية مفيدة. كما أن الإطالة ستقلل أيضاً قابلية حدوث 
2 أية مجموعة من العضلات. 
قدمنا الکثیر من التعلیمات والأشكال التوضيحية 4 هذا الفصل بالنسبة لأحد الجانبین الأيمن أو الأيسر 
.ویمکن استخدام خطوات مماثلة؛ وان كانت مضادة. بالنسبة للجانب الآخر من الجسم. 


الدالية الأمامية 


البایسبس العضدية 


الفرابية العضدية 


التقنية 
فف مق ريكما اجه سكل :جاب الججرة أو مد ارکانیا: 
اجعل المسافة بين القدمين مساوية لعرض الكتفين مع تقديم إحدى القدمين عن الأخرى قليلاً. 
ارفع ذراعيك على استقامتهما حتى مستوى الکتفین؛ وضع راحتي يديك على الحوائط أو على إطار الباب 
جاعلاً الإبهامين لأعلى. 
مل بجسمك كله للأمام. 


العضلات التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : الصدرية الکبری, الدالية الأماميةء الفرابية العضدية. البایسبس العضدية. 
العضلات الأقل إطالة : تحت الناتئ الشوكي, الظهرية العريضة. تحت الترقوة, شبه النحرفة السفلی. 


التعلیق 
' لكي تحصل على أقصى فائدة أثناء تمرین 
الاطالة. اجعل المرفقين مشدودین والعمود 
| الفقري مستقيماً. وکلما كان الیل للأمام أكبر 
كانت الإطالة أفضل. ويزداد مقدار السيطرة 
على ذلك الیل للأمام بمقدار ما تتقدم به إحدى 
القدمين عن الأخرى ب4 وضع البداية. ومن ثم. 
- ضع تلك القدم للأمام بالقدر الکافقط للحفاظ 
على التوازن. ومن الممكن أن تمارس تمرين إطالة 
باسطات الرقبة 4 آن واحد مع إطالة ثانيات 
الكتف. ولكن إذا لم تجعل يديك تضفطان لأسفل 
على رأسك. فستكون إطالة باسطات الرقبة أقل 
شدة مما لوتمت ممارستها كما ينبغي. 


إطالة عضلات ثني وخفض الكتف 


يعمل رفع الذراعين على إطالة المزيد من العضلات. 


التقنية 1 ا 

اسلا بيقما اتا جة مكل باب الحجرة أو امد البايسبس العضدية 
أركانها. الدالية الأمامية 

اجمل المسافة بين القدمين مساوية لعرض الکتفین لراك العضدية 
مع تقديم إحدى القدمين عن الاخری قليلا. 

ارفع ذراعيك على استقامتهما لأعلى مستوی برا ساف الظهرية العريضة 
وضع راحتي يديك على الحوائط أو على اطار الصدرية الکبری 
الیاب. 
لبام الصعدرية الصفرئق 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : الصدرية الکبری. 
الدالية الأمامية: الغرابية العضدية, البايسبس العضدية» الصدرية الصغرى. 
العضلات الأقل إطالة : الظهرية العريضة؛ شبه النحرفة السفلی, تحت الترقوة. 


۲ 

1 
2 

Ae 


التقنية 


اطالة عضلات بسط و تقریب وتقلیص الكتف 


شبه المنحرفة الوسطى 


الظهرية العريضة 


فين ممقلا انهل باب تة ينما دوا هة 
عضادة الباب جاعلاً إياها 2 خط 
واحد مع الكتف اليمنى. 

اجفل اساك جين انق مس ممناو ده 
لعرض الكتفين على أن تكون أصابع 
القدمين متجهة للأمام تماماً. 

اجعل الذراع اليسرى تعترض الجسم من 
الأمام متجهة للكتف اليمنى. 

أمشك بعضادة الباب عند مستوى الکتف: 
مع توجيه إبهامك لأسفل. 

آدر جذعك للداخل إلى أن تشعر بإطالة ب 
العضلات الخلفية للكتف اليسرى. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الداليتان الخلفية والوسطى للكتف الیسری, الظهرية العريضة اليسرى, 
الترايسبس العضدية الیسری, شبه المنحرفة الوسطى الیسری؛ المعينيتان على الجانب الأيسر. 
العضلات الأقل إطالة : المدملجة الكبرى الیسری: المدملجة الصغرى اليسرى» فوق الناتى الشوكي 
الیسری, المسننة الأمامية اليسرى. 


١‏ و ية 

لكي تحصل علی أقصى فائدة من هذه الإطالة» يجب أن تبقي المرفق مشدوداً مثبتاً. وبمرور الوقت» حینما تصير 

العضلات أكثر مرونة. سیتعین عليك لكي تبقي الرفق مشدودا ( .2 وضع مثبت) أن تمسك بإطار الباب فوق مستوی 

الکتف. وان رفعك لستوی اليد يقلل الفوائد الکبری لهذه الاطالة. ولکنك كلما رفعت يدك فوق مستوی الكتف؛ قلت 
. الاطالة التي بك العضلتین العینیتین وزادت ب العضلة السننة الأمامية. 


۳ 
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إطالة عضلات تقریب وابراز ورفع الكتف‎ 


قت مووولآ جاعاه السافة بين القدمين مكل عرش 
اج ازع ادات اتر الهم ن العا د 
اليد اليسرى من الورك اليمنى. 
آمسك بيدك الیمنی مرا 15 عدا 50 
حاول أن تجذب بيدك الیمنی مرفقك الاب 

الجانب الأيمن من الجسم. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الدالية الخلفية اليسرى؛ الظهرية العريضة الیسری, الترايسبس العضدية 
العضلات الأقل إطالة : المدملجة الكبرى الیسری, المدملجة الصغرى الیسری, فوق الناتىْ الشوكي 
اليسرى؛ رافعة الكتف الیسری, العینیتان على الجانب الأيسر. 


التعليو 


تحقق أقصى إطالة ممكنة: لا ترفع كتفك ولا تشن خصرك. وإذا تعذر أن تجعل يدك ملاصقة لوركك؛ فحاول 
أن تقربها منها قدر استطاعتك. وطا ما بقيت الذراع أسفل الكتف. فستكون الإطالة فعالة بالنسبة للعضلات المذكورة 
أعلاه. 


إطالة عضلات تقريب ورفع وابراز الكتف 
إن رفع الذراع لما فوق الكتف يغير تركيز تمرين الإطالة ليؤثر أساساً على العضلات الرافعة والبرزة (أي القدمة) 


للكتف. 5 
/ / 


التقنية 1 


0 


قف معتدلاً جاعلاً المسافة بين القدمين الدالية الخلفية 
مثل عرض الکتفین. الدملجة الصفری 

ارفع يدك اليسرى لأعلى فوق مستوى الذملحة القبرى اللا 
الرأس» جاعلاً ذراعك اليسرى | الترايسبس العضدية 
الرشرعة لاه لباب ار A‏ 
من راسك. ١‏ 

أمسك بيدك اليمنى مرفقك الأيسر. الظهرية العريضة 8 الصدرية الصغرى 

حاول أن تجذب بيدك اليمنى مرفقك 
الأيسى دا خلف راسف متجاوزا 
أذنك الیسری. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر اطالة : الدالية الخلفية الیسری, الظهرية العريضة الیسری, الترایسبس العضدية 
الیسری: شبه النحرفة السفلی الیسری: السننة الأمامية الیسری. 
العضلات الأقل إطالة : الدملجة الکبری الیسری, الدملچة الصفری الیسری: فوق الناتئ الشوكي 
الیسری, العینیتان على الجانب الأيسر؛ الصدرية الصفری الیسری. 


۱۵ 


4 الکتفان. والظهر 


إطالة عضلات ثني الكتف بذراع واحدة 


رافعة الکتف 


الدالية الأمامية 


«الدالية الوسطى 


التق 2 
قف (أو اجلس على كرسي بدون ظهر) معتدلاً جاعلاً ذراعك اليسرى خلف ظهرك مع ثني المرفق بزاوية 
حوالي ۵۰ درحة. 


اجعل السافة بين القدمین مساوية لعرض الکتفین على أن تکون أصابع القدمین متجهة للامام. 
أمسك مرفقك الأیسر بيدك الیمنی. 
جذ وا هلف ايسر من الشلف پبرشی كاير ف ولأعلى تمه تقك البمتى: 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة ؛ الصدرية الكبرى اليسرى. الدالية الأمامية الیسری, الدالية الوسطى. 


العضلات الأقل إطالة : رافعة الكتف الیسری, الصدرية الصغرى الیسری, فوق الناتى الشوكي اليسرى؛ 
السننة الأمامية اليسرع» القرابية العضدية الیسری. 


۱ تستطع أن تبلغ مرفقك» فأمسك برسفك. وحینما تجذب رسفك ؛ فسیکون من السهل أن تجذب ذراعك بعرض 
لكن تذكر أن أفضل تأثیر يأتي فقط عند الجذب لأغلى فضلاً عن الجذب بالعرض. وكذلك» آبق الرفق 
بزاوية ٩۰‏ درجة تقزيباً. ولاحظ أن تقييرك لاستقامة الظهر سيؤفر سلباً على مقدار الاطالة الناتجة. ولكن إذا 
تبقي ظهرك مستقيماً؛ فان تقويسك لظهرك هو أفضل حالاً من ثنيك لخصرك. وكن حذراً؛ فمن السهل أن 
نك إذا مارست تمرين الإطالة هذا وأنت تقوس ظهرك 4 وضع الوقوف 4 آن واحد. 


1۷ 


ال رآیسیس العضذنة .| 
الدالية الخلفية - 
الدملجة الصعري - 
للدملجة الكبرى 
تحت الناتیم الشوكي - ظ 
المسئنة الأمامية 


پر اقات 


التقنية 


قف .3 وضع القرفصاء ب4 مواجهة مدخل الباب وجاعلاً كتفك اليمنى ب خط واحد مع الجانب الأيسر من 
عضادة الياب. 


ارفع ذراعك اليمنى تجاه مدخل الباب. أمسك بيدك الیمنی الجانب الداخلي من عضادة الباب عند مستوى الكتف. 


أبق ذراعك الیمنی مستقيمة والقدمين ثابتتين على افش تاه وأثناء ذلك اخفض أليتيك تجاه الأأرض. 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : الدالية الخلفية الیمنی؛ شبه المنحرفة الوسطى الیمنی, الترايسبس العضدية 
اليمنى؛ الدملجة الكبرى الیمنی, المعينيتان على الجانب الأيمن» تحت الناتئْ الشوكي اليمنى. 
العضلات الأقل اطالة : الظهرية المریضة الیمنی: الدملجةً الصفری البيقي اشرق اقا اشن 
الیمنی, السننة الأمامية الیمنی. 


التعلیق 

إن وضع القرفصا والأسفل يعفق اطالةٍ آکثر: ولکن کن حذرا من أن تبالغ ية الانخفاض ‏ هذا الوضع إلى أن تشعر 
0 هی أو رت ولكي تقلل الإجهاد 2 الركبتين؛ غير موضع إمساكك بعضادة الباب. الا أن تفییرك 
لوضع هذه المسكة يؤثر على مقد ار الإطالة المتحقق بالعضلات الختلفة ( انظر' فل اشر تسیا ادفشتی الت 
عن موضع المسكة؛ أبقٍ ظهرك مستقیماً أوحتى قوسه. ولكن لا ت تنثنِ للأمام عند خصرك. ولكي تحصل على إطالة 
آکثر من هذاء أدر جذعك للداخل. 


اطالة عضلات تقريب وبسط الكتف 


إن تفییر موضع اليد عند عضادة الباب يغير العضلات ا تقوم باطالتها. 


د به |التحرقة الوسطق 


المدملجة الصغرى-! 7 تحت الناتئ الشوكي 


قف 4 وضع القرفصاء مواجهاً لمدخل الباب, وجاعلاً كتفك الیمنی ‏ خط واحد مع الجانب الأيسر من 
عضادة الباب. 

ارفع ذراعك الیمنی تجاه مدخل الباب. أمسك بيدك اليمنى الجانب الداخلي من عضادة الباب فوق مستوى 
آتراس: 

أب بق ذراعك اليمنى مستقيمة وش سيف قابتقين على الأرض تماما واتفاء ذلك اخفض اليك تجاه آلارضن: 


ت التي تتم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة : الدالية الخلفية اليمنى: الظهرية العريضة الیمنی: لع es‏ 
الیمنی. الدملجة الکبری الیمنی. تحت النات تى الشوكي الیمنی. 

العضلات الأقل اطالة : الدملجة الصغرى الیمنی. فوق الناتن الشوكي الیمنی. شبه النحرفة الوسطی 

النمتن. 
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وتقلیص الکتف في وضع الجلوس 


الد الية الأمامية 
الصدرية الکبری 
الصدرية الصفری 


الظهرية العريضة 


التقنية 
اجلس غلى الأرضن مادا ساك غلئن استقاقتهها. 
أبق ذراعيك مستقیمتین. وأثناء ذلك ضع راحتي يديك (جاعلاً أصابعهما تتجه للخلف) على الأرض على 
مسافة قدم واحدة تقريباً (۳۰ سم) خلف الأليتين. 
استمر 4 إبقاء ذراعيك مستقيمتين مع الیل بجسمك للخلف تجاه الأرض. 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر اطالة : الصدرية الکبری, الدالية الأمامية؛ الغرابية العضدية: البايسبس العضدية؛ 
الضدرية الصفری. ۱ 
العضلات الأقل إطالة : الظهرية العريضة. شبه النحرفة السفلی, تحت الترقوة. العینیتان. 


التعليق 

لكي تحقق أقصى قدر من الاطالة. اجعل ذراعيك مستقيمتين. وإذا كان من الصعب أن تمتنع عن ثني الذراعین؛ 
فاجعل يديك أقرب ما يمكن من أليتيك. ولاحظ أن تحريك اليدين بعیدا عن الأليتين يمكن أن يزيد مقدار الإطالة. 
ولكي تمنع الجسم من الانزلاق فوق الأرضء فقد يتعين عليك أن تضع أخمصي القدمين تجاه الحائط. وان جلوسك 


۲۰ 


الکتفان» و الظهر» و الصدر 


کات العضلية للکتف والظهر و الصدر 


بر تمارین الاطالة 4 هذا الفصل تمارین ممتازة بصفة عامة, ولکن لیس کل هذه التمارین یمکن أن تتناسب 
امأ واحتياجات كل شخص. وتظهر العضلات المشاركة 4 مختلف حرکات الكتف واعلی الصدر والظهر ي الجدول 

. ولكي تطيل العضلات المحددة؛ يجب أن تشمل الإطالة حركة أو أكثر 2 الاتجاه الضاد للحركات المطلوبة 

ة. فعلى سبيل المثال» إذا أردت أن تطيل العضلة المسننة الأمامية؛ يمكنك أن تؤدي حركة تشمل خفض الکتف 
تقليصه وتقريبه. وإذا كانت عضلة ما تعاني درجة مرتفعة من التیبس, يجب أن تستخدم قليلاً جداً من الحركات 
دة 2 آن واحد. (فمثلاً: لكي تطيل العضلة الصدرية الكبرى شديدة التیبس, يمكنك أن تبدأ بأداء بسط الکتف 


الصبدرية کر 


الإبراز (التقديم) 


الدوران للداخل 


تحت الناتی الشوكي 
الما لضاف 


الرفع 


الختض | 


الابراز 


التقلیص 


التدویر تلخارج 


التدویر للداخل 


التقريب | 


الت 


۳۳ 


ر الفصل الرئيسي للذراع. وهو الرفق. مفصلاً رزياً. ومن ثم فان بقدرته أن بقوم بوظیفتین فقط هما 
لبسط. ونتيجة لهذا, فإن العضلات التي تثني الرفق ( البایسبس العضدية, والعضدية؛ والعضدية الكعبرية, 
الدملجة) تقع إلى الأمام؛ بینما تقع العضلتان الباسطتان (وهما الرفقية والترایسبس العضدية) إلى الخلف. 
لساعد على عظمتين هما الکمبرة والزند. والكعبرة معناها بالانجليزية 1203108 ( أي الشعاعية أو الوروبة): 
هذه التسمية إلى قدرتها على الدوران سای أو بالورب فوق الزند؛ وهذه القدرة تتيح لراحة اليد أن تسه 
ا للامام (ث وضع البطح) واما للخلف ( وضع الكب). وثمة عضلتان تقومان بحركة البطح (وهما البایسپس 

بدية والباطحة) وعضلتان تقومان بحركة الكب (وهما الكابة المدملجة والكاية المربعة). و تقع العضلات الكابة 
تستطيع أن تجذب الكعبرة تجاه مركز الجسم, بینما تة ال 0 الحا ۱۳۹۷ الكعبرة 
اعن الجسم. ومما يثير الاهتمام أن أغلب العضلات التي تتحكم بك حركة الرسغ واليد والأصابع تقع عند المرفق 
يبأ منه. وتنتج عن هذا تلك الكتلة العضلية التي تقع قرب الرفق ولها أوتار تعبر الرسغ وترتبط بعظام الرسغ 
لرسغية) واليد (المشطية اليدوية) والأصابع (السلامية). وان وجود أوتار فقط ب2 الرسغين واليدين يمنع 
تضخم زائد ب4 حجم الرسفين واليدين إذا زادت القوة العضلية لسبب أو لاخر. ومثل العضلات التي تحرك 
فكذلك تقع جميع العضلات الثانية (القابضة) للرسغ (وهي الكعبرية ثانية الرسغ؛ والزندية ثانية الرسغ. 
احية الطويلة) وتقع أغلب ثانيات الأصابع (الغائرة ثانية الأصابع والسطحية ثانية الأصابع والطويلة ثانية الابهام) 
لقسم الأمامي من الساعد. وعلى العكس من هذاء تقع جميع باسطات الرسغ (الكعبرية باسطة الرسغ القصيرة, 
ية باسطة الرسغ الطويلة. والزندية باسطة الرسخ. والعامة باسطة الأصابع) . وباسطات الأصابع ( العامة 
اع وياسطة الختصره وياسطة السبابة) ي القسم الخلفي من الساعد. وتقوم العضلات التي تمر على 
الکعبرة (والتي تحتو ي آسماژها على كلمة ' الکعبرية ) بحركة الانحراف الزندية بينما تقوم العضلات التي تمر 
طول الزند ا قحي أسماقفا على فة" الزندیة ] بجركة الانحراف الکمبرية. وقبل أن قير اوثار فلك 
تما قة الرسغ فإنها تتصل بإحكام بأربطة نسيجية سميكة تسمى قيد الثانيات وقيد الا ستظاهة وأثناء مرور 
29 هذين القيدين الواقمین عند العظام الرسفية, فإنها تقع حينئذ داخل نفق يسمى النفق الرسفي. نظا لاخ 
الأوتار تتزاحم سوياً .فان كل وتر منها يكون محاطاً بفلاف زلق لیقلل الاحتكاك. وتوجد الأشكال التوضيحية التي 
ده العضلات فضلاً عن لوحة تظهر الحركات المحددة لكل عضلة ج نهاية هذا الفصل (الصفحات ۵۲-۵۰). 
وتفيد إطالة العضلات التي تحرك المرفقين والرسفين # تخفيف ومنع الإصابات الناتجة عن فرط الاستعمال. 
ا لأن المضلة المتيبسة تكون أكثر مقاومة للحركات المتضادة: فإنها تصير أكثر عرضة للتمزق. وإذا كانت العضلات 
باسطة للرسغ تعاني تيبساً؛ فإن الألم ينشأ على الجانب الإنسي أو الداخلي (أي الأقرب للجسم) من المرفق. و 
8 الرياضية: أحياناً ما يسمى هذا الألم (أو هذه الحالة من الألم) ب "مرشق لاعب التفس ؛ ومن الناحية 
ی. فان تيبس العضلات الثانية للرسغ. يمكن أن يسبب مأ الجانب الوط أو الشارجج القابل من المرفق: 
8 تیرا مادیسمیب "مرق لاعب الجولف . وکللل فان فرط بسط الرسغ باستمراز يمكن أن يوني الی فرط 
اطالة الأوتار 2 النفق الرسفي. وهذا یجعل العضلات الثانية للرسخ تتيبس» ویمکن أن يؤدي الانقباض الستمر إلى 
زيادة 2 الاحتکاك والالتهاب وحدوث تلك الاصابة الناتجة من فرط الاستعمال (والتي تسمی متلازمة النفق الرسفي) . 
بینما یمکن أن تعمل الاطالة الستمرة لثانیات الرسغ على تقوية الأوتار والساعدة على تخفیف المشكلات الستقبلية. 
© أوودنا الیر من التعليمات والافغال التوشیصیة_ظ هذا الفصل لتتطبق على آحد الجائبين (إما الاپسن 
واما الأیسر) من الجسم. ویمکن استخدام خطوات ممائلة -ولکن عكسية أو مقابلة- بالجانب القابل من الجسم. 


التق 2 


۳۹ 


قف ‏ مدخل الباب. 

اجمل ذراعك الیسری مستقيمة مع رفعها إلى مستوی الکتف. 

اجعل ذراعك وراحة يدك ملاصقتین للحاثط على أن يكون الاپهام مشيراً لأعلى. 
أدر جذعك للخلف تجاه الحائط. 


مضلات التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر اطالة : العضدية الیسری, العضدية الكعبرية الیسری, البایسپس العضدية الیسری. 

العضلات الأقل إطالة : الباطحة الیسری, الكابة الدملجة اليسرى؛ الكعبرية ثانية الرسغ الیسری؛ 
الزندية ثانية الرسغ اليسرىء» الراحية الطويلة الیسری. 


ذا التمرین یکون أسهل أداءٌ إذا آمسکت بقائم رأسي مثبت بالأرض. الا أن هذه المسكة الشديدة تلفي تأثیر 
طالة ‏ العضلات الأقل إطالة ؛ ولاك فان من الصعب حيتقة آنه تبقي المرفق مستقیماً ب حين أن استقامة الرفق 
مس خوت اف شم رش امسن الفط أن ترق قرامك إن مسقيق اد .الا أن 
لة تکون فمالةٌ أياً كان الارتفاع الذي تبلفه الذراع. 


4 الذراعان 


إطالة عضللات بسط الرفق (عضلة التر ایسبس) 


= 


الدالية الخلفية 
الدملمة قرب 
انملك الظیری 
الظهرية العريضة 


النفتية 
اجلس أوقف مغتدلاً مع ثني ذراغك الیسری عند المرفق: 
ارفع ذراعك اليسرى إلى أن يصير المرفق قريباً من الأذن اليسرى واليد الیسری قريبة من لوح الكتف 
الیمتی, 
آمسك الرفق الأيسر بيدك الیمنی واجذب أو ادفع الرفق الأيسر لما خلف الرأس وباتجاه الأرض. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الترایسبس العضدية الیسری. 


العضلات الأقل اطالة : الظهرية العريضة الیسری, الدملجة الکبری اليسرىء الدملجة الصفری 


ال“ + 


إن أداءك لهذا التمرين بينما تجلس على كرسي له ظهر يتيح لك تحكماً أكبر ب4 التوازن. ويمكن ممارسة قوة إطال 
٣‏ 
أكبر على العضلات حينما يكون الجسم متوازنا. 


۸ 


إطالة عضلات بسط الرفق (العضلة الرفقیة) 


أ اجلس معتدلاً ومواجهاً لنضدة. 

قم بثني مرفقيك وأرح ساعديك على المنضدة مع جعل راحتي يديك لأعلى. 
كل للأمام مقرباً صدرك من النضدة. ۱ 
لات التي تتم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة : الرفقية الیسری. 

العضلات الأقل اطالة : الترایسبس العضدية الیسری. 


۷8 على أقصى اطالة ممکنة. أبق ساعديك ومرفقيك مسطحة غلی المنضدة. 


۳۹ 


الكابة المدملجة 


الكابة الدملجة 


التفنية 


قف جاعلاً ظهرك تجاه الجانب الداخلي من إطار الباب. 


اجعل ذراعك اليسرى مستقيمة باسطاً إياها بشكل زائد لما فوق النقطة التي ب منتصف المسافة بين ورا 
وكتفك. 


أمسك بإطار الباب بيدك اليسرى جاعلاً الإبهام يشير لأسفل. 
أدر الذراع للخارج ( بحيث تستدير البايسبس لأعلى) . 


۳۰ 


ت التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الكابة المدملجة الیسری. 
العضلات الأقل إطالة : العضدية الیسری. العضدية الكعبرية الیسری, الكابة المربعة اليسرى» تحت 


1 الذراعان 


نك أيضاً أن تمارس هذا التمرین مستخدماً قاثماً رأسياً مثبتاً بالأرض. ولكي تحقق آقصی اطالة ممكنة: آبق 
مستقيماً. وبعد تدویر البایسبس لأعلى یمکنك أن تزید مقدار الاطالة بأن تدیر ظهرك للد اخل تجاه ذراعك 
د وضع البسط الزاگد (انظر الشکل) . 


۳۱ 


اطالة العضلات الباطحة للساعد 


التقتية 


قف جاعلاً ظهرك تجاه الجانب الداخلي من 
إطار الباب. : 

انجعل خواعات الیتی ممتقيية پاسطاً إيأها 
بشکل زائد لما فوق النقطة التي 2 منتصف 
المسافة بين الورك والکتف. 

اسك بإطان الباب بيدك اليمثى جاعلا إبهامك 
يشير لأعلى. 

أدر ذراعك للداخل (مع تدوير البايسبس 
لأسفل): 


۳۳۲ 


ت التي تنم اطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : البایسبس العضدية الیمنی: الباطحة الیمنی. 
العشلات الأقل إطالة: العضدية الیمنی: العضدية الكمبرية الیمنی؛ تحت الناتغ الشوكي الیمنی, ‏ 
الدملجة الصفری الیمنی. 


سا أ تاوس هذا التسرينخ ستخدما قاق راسيا مشا بالأرض. ولكي تحقق أقصى إطالة ممكنة؛ آبق 
مستقیما. وبعد تدويرك للبايسبس لأسفل, يمكنك أن تزيد مقدار الإطالة بأن تدير ظهرك للداخل تجاه الذراع 
طة بشكل زائد (انظر الشكل). 


- الزندية باسطة الرسغ 
العامة (الجمعة) باسطة الأصابع 


الكعبرية باسطة الرسخ الطويلة 


الکعبرية باسطة الرسخ انم ۳ 


ارکع على الأرض. 

اقم بثني رسغيك؛ واضعاً ظهر كلتا يديك على الأرض» على أن تكون المسافة بينهما مثل عرض كتفيك. 
اجعل أصابعك تجاه ركبتيك. 

أبق مرفقيك مستقیمین. وأثناء ذلك. مل بجسمك للخلف (مرتکزاً بأليتيك على الكعبين) وواضعاً ظهري 
يديك على الارض. 


ت التي تنم إطالتها 

الات الأكثر إطالة : العشدية الكعبرية, الكغبرية باسطة الرسغ القصيرة؛ الكعبرية باسطة الرسغ 
اة الزئدية باسظة الرسغ. 

ت الأقل إطالة : الباطحة. العضدية, البایسبس العضدية. العامة باسطة الأصابع. 


الیدان آقرب إلى الرکبتین. كان من الأسهل أن تبقي ظهري الیدین ملاصقین للأرض. ولکن كلما كانت 
عن الركبتين» إلى الأمام. كان مقدار الاطالة التحقق آکبر. 


۳ 


اطاله العضلات الزندية و عضلات بسط الرسغ 


الکعبرية باسطة الرسغ القصيرة 
العامة باسطة الأصابع 


ارکع على الأرض. 

قم بثني رسفيك وضع ظهر كل من يديك على الأرض. 

اجعل أصابعك تتجه إلى الجانبين (كما بالشكل) على خط عمودي على خط منتصف الجسم ( بحيث تشير 
آطراف أصابع كل من اليدين المتعاكستين للخارج 4 الاتجاه المضاد لليد الأخرى) . 

يانه ضرم وبل يسك از (مرتكزاً بأليتيك على كمبيك) مع إبقاء ظهري يديك على 
الأرض. 


ت التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة: العامة باسطة الأصابع. باسطة الإبهام القصيرة. الزندية باسطة الرسغ. 


العضلات الأقل إطالة : الكعبرية باسطة الرسغ القصيرة. الكعبرية باسطة الرسغ الطويلة. باسطة 
الإبهام الطويلة؛ الزندية ثانية الرسخ. العضدية الكعبرية؛ الباطحة. العضدية. البايسبس العضدية. 


اليدان أقرب إلى الركبتين؛ كان من الأسهل أن تبقي ظهري اليدين ملامسين للأرض. ولكن كلما كانت 
مسافة أبعد عن الركبتين (وهما أمامهما) . كان مقدار الإطالة المتحقق أكبر. كما أن المسافة التي تبعدها 
خط منتصف الجسم توثر أيضاً علی شدة الإطالة. فكلما كانت اليدان أبعد عن خط المنتصف» كانت 
لتحققة آکبر. 


اطالة العضلات المحرفة الکعيرية 
وعضلات بسط الرسغ 


العامة باسطة الأصابع 
الكعبرية باسطة الرسغ القصيرة 


۳۸ 


. ارکع على الأرض. 

قم بثني كلا رسغيك وضع ظهر كل من يديك على الأرض. 

اجعل أصابعك تتجه للداخل ( بحيث تشير أطراف أصابع كل من اليدين المتقابلتين إلى بعضهما البعض) . 
أبق مرفقيك مستقيمين ومل بجسمك للوراء (مرتكزا بأليتيك على كعبيك ) مع إبقاء ظهري يديك على 
الأرض. 


العضلات التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر اطالة : الكعبرية باسطة الرسغ القصيرة. الكعبرية باسطة الرسغ الطويلة. العامة 
باسطة الأصابع. باسطة الابهام القصيرة. 

العضلات الأقل إطالة : الزندية باسطة الرسغ؛ الكعبرية ثانية الرسغ؛ الباطحة. العضدية. البایسبس 
العضدية؛ العضدية الکعبرية. 


د اليدان أقرب إلى الركبتين؛ كان من الأسهل أن تبقي ظهري اليدين ملاصقتين للأرض. ولكن كلما كانت 
بعد عن الركبتين» إلى الأمام» كان مقدار الاطالة التحقق اکن كما أن المسافة التي تبعدها اليدان عن 
ف الجسم تؤثر أيضاً على شدة الاطالة. فكلما كانت اليدان أبعد عن هذا الخط؛ كانت الإطالة المتحققة 


> الرسفان 


الکعبرية ثانية الرسغ 

الراحية الطويلة 

السطحية ثانية الأصابع 
الزندية ثانية الرسغ 


ثانية الإبهام الطويلة - 


الكعبرية ثائية الرسغ 


الراحية الطويلة 7 


الزندية ثانية الرسغ - 


0 


ارکع على الأرض. 

قم بثني رسفيك؛ وضع راحتي يديك على الأرض» على أن تكون المسافة بينهما مثل عرض الكتفين. 
| أجفل أصابعك تجاه ركيتيك. 

أبق مرفقيك مستقیمین. ومل بجسمك للوراء (مرتكزاً بأليتيك على كعبيك) مع إبقاء راحتي يديك 
۱ مسطحتين على الأرض. 


ت التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر اطالة ؛ العضدية الكعبرية؛ الكعبرية ثانية الرسغ. الزندية ثانية الرسغ. الفائرة ثانية 
الأصابع. السطحية ثانية الأصابع» الراحية الطويلة. 

العضلات الأقل إطالة : ثانية الخنصر القصيرة, ثانية الابهام الطويلة. الكابة المدملجة؛ العضدية, 
الا ببس المطید ی 


٠‏ الیدان آقرب إلى الرکبتین. كان من الأسهل أن تبقي راحتي الیدین ملاصفتین للأرض. ولکن كلما كانت 
بعد عن الرکبتین إلى الأمام» كان مقدار الاطالة المتحقق أكبر. 
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إطالة العضلات الحرقة الكعبرية 
وعضلات ثني الرسغ 


ثانية الإبهام الطويلة 


٠‏ ارکع على الأرض. 

فم بشي ر سغيك» وضع راحتي يديك على الأرض. 

أبق مرفقيك مستقيمين؛ ومل بجسمك للوراء (مرتكزاً بأليتيك على كعبيك) مع إبقاء راحتي يديك 
مسطحتين على الأرض. 


ت التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : الكعبرية ثانية الرسغ, الغائرة ثانية الأصابع» السطحية ثانية الأصابع؛ الراحية 
الطويلة: ۱ 
العضلات الأقل اطالة : الزندية ثانية الرسغ. ثانية الخنصر القصيرة. ثانية الابهام الطويلة؛ الكعبرية 
باسطة الرسخ القصيرة؛ الكعبرية باسطة الرسغ الطويلةء ياسطة الإيهام القصيرة. ۱ 


اك اليدان آقرب إلى الركبتين: كان من الأسهل أن تبقي راحتي يديك على الأرض. ولکن كلما كانت اليدان 
عن الرکبتین. إلى الأمام؛ كان مقدار الإطالة المتحقق أكبر. كما أن المسافة التي تبعدها اليدان عن خط منتصف 
سم تؤثر أيضاً على شدة الإطالة. فكلما كانتا أبعد عن هذا الخط, كانت الإطالة أكبر. 


۳ 


اطاله العضلات الحرفه الزندية 
وعضلات ثني الرسغ 


السطحية ثانية الأصابع 


ثانية الإيهام الطويلة 


ثائية الخنصر القصيرة 


الأمام (في العمق) 


سلات التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر إطالة : الزندية ثانية الرسغ, الغائرة ثانية الأصابع. المسطحة ثانية الأصابع: الراحية 
الطويلة: 

العضلات الأقل إطالة ؛ الكعبرية ثانية الرسغ؛ ثانية الخنصر القصيرة, ثانية الإبهام الطويلة. الزندية 


ا كانت اليدان آقرب إلى الرکبتین, كان من الأسهل أن تبقي راحتي يديك على الأرض. ولکن كلما کانت الیدان 
عن الركبتين. إلى الأمام» كان مقدار الإطالة المتحقق أكبر, كما أن المسافة التي تبعدها اليد ان عن خط منتصف 
جسم تؤثر أيضاً على شدة الإطالة. فكلما كانتا أبعد عن هذا الخط. كانت الإطالة أكبر. 


۳3 


الزندية ثانية الرسغ 


السطحية ثانية الأصابع 


الغاثرة ثانية الأصابع الکعبرية ثانية الرسغ | 


الراحية الطوبلة 7 
الزندية ثانية الرسغ 


ثانية الخنصر القصيرة 
الأمام (في العمق) 


3 


ان او شف معتدلا 

قم بثني الرفق بزاوية ٩۰‏ درجة وابسط الرسغ قدر الاستطاعة. 
اجعل الأصابع تتجه لأعلى. 

استخدم اليد الیمنی بے دفع آصابع اليد الیسری تجاه الرفق 


ت التي تتم اطالتها 

العضلات الأكثر اطالة : الكمبرية ثانية الرسغ الیسری. الزندية ثانية الرسغ الیسری, ثانية الخنصر 
القصيرة, الفائرة ثانية الأصابع اليسرى» السطحية ثانية الأصابع الیسری, الراحية الطويلة اليسرى. 

العضلات الأقل إطالة : ثانية الإبهام الطويلة الیسری. 


من الضروري أن تکون زاوية الرفق ٩۰‏ درجة تماماً. بل اختر زاوية مريحة لف. وبعض الناس پجدون أن الثني 


ات وین بحركة الدفع للید. وحینما يكون الرفق مثنياً بالکامل. يكون اتجاه 


۷ 


إطالة عضلات بسط الأصابع 


باسطة الابهام الطویلف ج 


باسطة الابهام القصيرة 
الكعبرية پاسطة الرسغ القصيرة 


القعبوية ناس 
الرسغ الطويلة 


- العامة باسطة الأصابع 
الزندية باسطة الرسغ 


باسطة الابهام الطويلة 
باسطة الابهام القصيرة 


۳ 
الخلف (في سق اللا 


1۸ 


احلس أو قف مد 

أدر الذراع اليسرى بحيث تكون راحة اليد متجهة لأعلى وائن الرفق بزاوية ٩۰‏ درجة. 

قم بثني الرسغ بزاوية ٩۰‏ درجة؛ وقم بثني الأصابع بحيث تشير تجاه المرفق. 

ضع اليد اليمنى فوق أصابع اليد اليسرى واضغط على هذه الأصابع لأسفل تجاه الساعد. 


العضلات التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : الكعبرية باسطة الرسغ القصيرة الیسری, الكعبرية باسطة الرسغ الطويلة 


الیسری, الزندية باسطة الرسغ الیسری, العامة باسطة الأصابع اليسرى» باسطة الختصر اليسرى, 
باسطة السبابة اليسرى. 


العضلات الأقل إطالة : باسطة الإبهام القصيرة اليسرى؛ باسطة الإبهام الطويلة الیسری. 


؛ مقدار الإطالة بأن تثني الأصابع (أي تقبض يدك). وليس من الضروري أيضاً أن تكون زاوية المرفق ٩۰‏ درجة 
اما. بل اختر زاوية مريحة لك. وبعض الناس يجدون أن الثني التام للمرفق يجعل من الأسهل عليهم أن يقوموا 
بحركة الدفع لليد. وحينما يكون المرفق مثنيا بالكامل يكون اتجاه الدفع لأسفل أكثر مما هو بالعرض. 


۹ 


تشریح اطالة العضلات 


حرکات عضلات الدّراع والرسغ والید 

تعتبر تمارین الإطالة هذا الفصل تمارین ممتازة بصفة عامة. ولكن لیس کل هذه التمارین يمكن أن تتناسب تماما 
واحتیاجات کل شخص. وتظهر العضلات الشاركة 4 حرکات الذراع والید الختلفة 2 الجدول صفحة ۰۵۲ ولكي 
تطيل المضلات المحددة؛ يجب أن تشمل الاطالة حركة أو أكثر يذ الاتجاه الضاد للحرکات العضلية الطلوية. دا 
إذا أردت أن تطيل العضلة الكعبرية ثانية الرسغ؛ يمكنك أن تقوم بحركة تشمل بسط الرسغ وانحراف الكعبرة. وا 
كانت إحدى العضلات تعاني درجة عالية من التیبس, يجب أن تستخدم عدداً أقل من الحركات الضادة المتز 
(فمثلاء لكي تطيل العضلة الكعبرية ثانية الرسغ شديدة التيبس» یمکنك أن تبدأ بأداء حركة انحراف ا 
فقط) . وحينما تلين العضلة؛ يمكنك أن تضيف المزيد من الحركات المضادة التزامنة. 


اا رین اة 
د فلکمبرية باط الرس و 


مبعدة الابهام الطويلة . 
باسطة الإبهام القصيرة _ 


الكعبرية ثانية الرسغ 


الانحراف الزندي الانحراف الكعيري 


العامة باسطة الأصابع 


الذراعان والرسفان 


بسط الرسخ 
ثني الرسخ 
لبطح | 
الکب 
بسط الرفق 
ثني الرفق 


مبعدة الایهام الطويلة 
الرفقية 
البایسبس العضدية 

العضدية 

العضدية الكعبرية 

الكعبرية باسطة الرسغ القصيرة 
الكعبرية باسطة الرسغ الطويلة 
الزندية باسطة الرسغ 
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العامة باسطة الأصابع 
باسطة الإبهام القصيرة 
الكعبرية ثانية الرسغ 
الزندية ثانية الرسغ 
الراحية الطويلة 

الكابة المربعة 

الكابة المدملجة 
الباطحة 


الترايسبس العضدية 


الأصابع 


العضلة 1 3 
العامة باه اا سس 
باسطة الخنصر 

باسطة انسباية 

ثانية الخنصر القصيرة 
الفاثرة ثانية الأصابع 
السطحية ثانية الأصابع 
ثانية الابهام الطويلة 


SS ©. 
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كثير من العضلات المشاركة ب حرکات أسفل الجذع فیما بين عظام الحوض وبين اما العمود الفقري واما القفص 

ري. وتقوم العضلات البطنية الأمامية (وهي المائلة الخارجية والمائلة الداخلية والبطنية المستقيمة ) ومعها العضلة 
القطنية المربعة بثني الجذع وذلك بجذب القفص الصدري (أي قفص الضلوع) تجاه الحوض. ومن الناحية الأخرى. 
فان ثانيات الجذع الأخرى (لاسيما العضلة الحرقفية والعضلة الكشحية الكبرى) تعمل إما بجذب عظمة الفخذ تجاه 
الحوض ( وهو عمل العضلة الحرقفية) وإما بجذب العمود الفقري تجاه عظمة الفخذ (وهو عمل الكشحية الكبرى). 
ومما یذکر, أن العضلات الأساسية الباسطة للجذع (وهي العضلات القطنية: الحرقفية الضلعية, والظهرية الطويلة, 
والشوكية الظهرية) تسمى ككل: ' العضلة الشوكية الناصبة". وتمر العضلة القطنية الحرقفية الضلعية فيما بين خلفية 
الحوض وخلفية العمود الفقري: بينما تمر العضلتان الظهرية الطويلة والظهرية الشوكية على طول خلفية العمود الفقري 
وتساعدان الفقرات الفردة ك العمود الفقري على أن تعمل سوياً کوحدة واحدة. وتمر العضلات بين الشوكية والعضلات 
العترضة (بین الفقاریة) والعضلة متعددة الأجزاء ومدیرات الجذع ( العضلات الديرة للجذع) فیما بين الفقرات 
الفردة وتحدث حرکات كبيرة با جراء تفیرات صغيرة بين الأزواج أو المجموعات الفردة من الفقرات. وتقع الأشكال التي 
تظهر هذه العضلات فضلا عن لوحة تبين الحرکات الخاصة بكل منها بك نهاية هذا الفصل (الصفحتان 17 1۷). 

ويعاني کثیر من الناس تیبساً ج عضلات الظهر وقد اکتشفوا أن تمارین الاطالة تساعد على تخفیف بعض من 
الألم الذي یصاحب تيبس عضلات الظهر. ولیست عضلات الظهر (أو باسطات الجذع) هي عضلات أسفل الجذع 
الوحيدة التي لها تأثير على ألم الظهر. إذ يجد كثير من الناس راحة من ألم الظهر بأن يميلوا بأجسامهم للوراء (أي 
بإحداث بسط زائد للجذع)ء وهذا الفعل يؤدي بالفعل إلى إطالة العضلات البطنية (أي العضلات الثانية للجذع). 
وهذا يبين أن العضلات الثانية للجذع مهمة أيضاً. وفوق هذاء فإن العديد من الأنشطة الرياضية (مثل الجولف والتنس 
ورياضات الرمي كرمي الجلة والقرص وغیرها) تحتاج إلى ليذ الجذع. ويشمل لي الجذع: العضلات الباسطة للجذع, 
والثانية للجذع (للأمام)؛ والثانية للجذع جانبياً. وان تحسین الدی الحركي لجمیع عضلات أسفل الجذع یمکن أن 
يزيد الدی الحركي بالنسبة لحركة دوران الجذع ویحسن الأداء الوظيفي ‏ الأنشطة التي تشمل هذه الأفعال. 

ويعتبر البسط الزائد (آي التقویس الظهري أو الخلفي) والثني الزائد لأسفل الجذع من الأمور التي یمکن أن تکون 
خطيرة بالفعل لاسیما إذا كنت تعاني ضعفا ب2 المضلات البطنية والفخذية والأليوية. وفوق هذاء فان حرکات الالتفاف 
الخلف یمکن أن تكون خطيرة للفقرات العنقية. فالأضرار الناجمة عن تمارین الاطالة بالبسط الزائد أو الثني الزائد قد 
تشمل حدوث ضفط زائد للأقراص بين الفقرية فیحدث تضاغط فیما بين الفاصل الشوكية وکمش للأعصاب الشوكية 
الخارجة من الفقرات القطنية. ومن ثم إذا مارست تمارین الاطالة هذه, يجب أن یکون هذا بشکل أكثر تدرجا من آغلب 
تمارین الإطالة الأخرى. وکذلك. لكي تمنع تعرض الرقبة للضغط الزائد حینما تمارس تمارین الالتفاف للوراء عليك أن 
تبقي لوحي الکتفین ملاصفین للأرض. 

وتذکر أن الإطالة الزائدة تضر أكثر مما تنفع. فأحياناً ما تصير العضلات متيبسة من فرط الاطالة. فالإطالة 
الزائدة يمكن أن تقلل التوتر العضلي الطبيعي؛ وحينما يقل هذا التوتر الفسيولوجي» يعوض الجسم هذا الأمر بأن يجعل 
العضلة المرتخية زائدة التيبس. ومن ثم. مع كل تقدم بك التدریب. ابدأ بالوضع الذي تجده أقل تسبباً للتيبس ولا تتقدم إلى 
الوضع التالي إلا حينما تلاحظ بعد عدة أيام من تمارين الإطالة حدوث تناقص مستمر 3 التيبس أثناء التمرين. وهذا يعني 
نك يجب أن تطيل كلاً من العضلات الفاعلة ( أو الشادة) والمضادة لها. وتذكر كذلك أنه إذا كان من المحتمل وجود تيبس 
أكثر سي أحد الاتجاهين (يميناً أويسارً) فإنك يجب أن تطيل كلا الجانبين حتى تحافظ على التوازن العضلي السليم. 

وقد أوردنا بعضاً من التعليمات والأشكال التوضيحية بالنسبة للجانب الأيمن أو للجانب الأيسر من الجسم. 
وبوسعك أن تتخذ خطوات ممائلة ولكن معكوسة بالنسبة للجانب المقابل من الجسم. 


إطالة عضلات ثني أسفل الجذع 
(2 وضع الرقود على الظهر) 


اللقنیه 


ارقد أرضاً على ظهرف. 
ضع منشفة ملفوفة (قطرها ۲-۱ بوصة أو ه, ۵-۲ سم) بين الجزء القعر من أسفل ظهرك وبين الأرض. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر اطالة : البطنية الستقيمة, المائلة الخارجية, اماقلة الداخلية. 
العضلات الأقل إطالة : القطنية الربعة, الكشحية الکبری, الحرقفية. 


التعليق 
من بين جميع تمارين الإطالة بے هذا الكتاب التي تعمل على إطالة ثانيات أسفل الجذع ( أي العضلات الثانية لهذه 
المنطقة) يعتبر هذا التمرين هو أفضلها للذين پمانون حالة من القعس (أو السرج) lordosis‏ أؤضعفاً 4 المضلات 
البطنية؛ إذ إن تقويسهم لمنطقة أسفل الظهر حينئذ يمكن أن يكون خطراً عليهم. ونظراً لأن أسفل الظهر يكون 
مدعماً ب هذا التمرين: فإن هذا بقلل من حدوث ضغوط غير مرغوية على العمود الفقري. ومع ذلك؛ فإن عر 
الشيء الداعم للظهر يعتبر مهماً. فكلما كان قطر هذا الشيء أكبر. كان الضغط غير المرغوب أكبر. واحرص 

أن تكون مناطق أعلى الظهر ولوحي الكتفين والأليتين مستقرة جميعاً بشكل مريح على الأرض. وكذلك فان ف 
الأليتين يقلل الضغوط الضارة ‏ أسفل الظهر. 
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إطالة عضلات ثني أسفل الجد ع 
(2 وضع الرفود على البطن ) 


ارقد على بطنك آرضا. 

ضع راحتي يديك لأسفل, على أن تشير الأصابع 
للأمام» بجوار وركيك. 

قوس ظهرك ببطء» مع قبض الأليتين. 

کر تقويس الظهر وارفع رأسك وصدرك عن 
الارض. 


ت التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر إطالة : البطنية الستقيمة. المائلة الخارجية. المائلة الد اخلية. 

العضلات الأقل إطالة : القطنية المربعة. الکشحية الكبرى» الحرقفية؛ مديرات الجذغ. العضلات 
العترضة (بين الفقارية). 


إلائلة الخارجية نسي 


المائلة الداخلية 


تقويس أسفل الظهر يحتمل أن يكون خطراً. لاسيما إذا كنت تعاني ضعفاً ب العضلات البطنية. وتشمل 
ار الناجمة عن تقويس أسفل الظهر حدوث ضغط زائد على الأقراص بين الفقارية. وتضاغط المفاصل 
كية. وكمش الأعصاب الشوكية الخارجة من الفقرات القطنية. ومن ثم فان تمرين الإطالة هذا لا يوصى به 
يعانون التيبس الشديد. وحينما تمارس هذا التمرين: ليكن تقويسك لظهرك أقل مما يمكن واحرص على أن 
ی أليتيك أثناء هذا التقویس. وقبض الأليتين بقلل الضغوط الزائدة ب4 أسفل الظهر. 
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إطالة عضلات بسط أسفل الجدع 
2 وضع الجلوس 


اجلس معتدلاً على گرسي مع 
الباعدة بين السافین. 

قم بثني أعلى ظهرك 
تدريجيا وابدأ 
بالانحناء للأمام. 

استمر 2 الانشناء عند 
رأسك وبطنك بين 
ساقيك ولأسفل 


3 


العضلات التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : القطنية الحرقفية الضلعية, متعددة الأجزاء. 
العضلات الأقل إطالة : العضلات بين الشوكية؛ مديرات الجذع» الظهرية الشوكية. 


كه 


دع الظهر يستقم. وکذلك فإن تأثبر تمرین الاطالة يقل إذا ارتفعت الأليتان عن الأرض. 


إطالة عضلات الثني الجانبية 
وعضلات بسط أسفل الجذع 4 وضع الجلوس 
احناء الرأس تجاه إحدى الركبتين يؤدي إلى زيادة الاطالة 2 العضلات الباسطة لأسفل الجذع؛ وبصفة جزئية بذ 
ی العضلات الثانية (آي النابضة) تجاتیا: 


ا 


ابسط أعلى ظهرك ببطء وابدأ 2 الیل للأمام. 

استمر 2 الاتخناء عند الخصر واخقض رأسك 
وبطنك تجاه ركبتك الیمنی. 

اقنش رانك ببطء لما أشفل ركبتك اليمتى. 


العضلات الأكثر إطالة : القطنية الحرقفية 
الضلعية اليسرى» متهدذة الاجژاه الیسری, مديرات الجذع الیسری, المائلة الخارجية 


العضلات الأقل إطالة : بين الشوكية اليسرى: المعترضة الیسری. القطنية المربعة اليسرى. 


الائلة الخارجية 


الائلة الد اخلية 


اطالة عضلات بسط أسفل الجذع 
ب2 وضع الرقود 


ارقد على ظهرك مع بسط الساقین. 

قم بثني الركبتين والورکین؛ مع رفع الركبتين لما علی الصدر. 

اجعل قدميك تتقاطعا عند الکاحلین وباعد بين الرکبتین بحیث تکون السافة بینهما مثل عرض الکتفین على 
الأقل. 

أمسك بفخذيك عند الركبتين من الداخل واجذب الساقين لأسفل تجاه مستوى الصدر. 


ضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : القطينة الحرقفية الضلعية, متعددة الأجزاء. 
العضلات الأقل إطالة : بين الشوكية؛ مديرات الجذع. الظهرية الشوكية. 


أن الانثناء الزائد يمكن أن يؤذي الحبل الشوكي. فحينما تمارس هذا التمرين 3 تقدم فيه ببطء ولا تدع ظهرك 
تقم. ولنع حدوث هذه الاستقامة اجعل عمودك الفقري یتکور, وارفع أليتيك عن الأرض. وکذلك, لا تحاول ن 
8 ركبتين تنخفضان کثیراً لأسفل تجاه مستوى الصدر (أي لا تحاول أن تجعل ركبتيك تلامسان الأرض) . 
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2 وضع الوقوف 


المائلة الخارجية - 
المائلة الداخلية 


ضع راحة يدك اليسرى على الحائط 4 نفس مستوی الکتف. وضع كلوة يدك اليمنى على مفصل الورا 1 
أبق ساقيك مستقيمتين واقبض أليتيك وأدر الوركين قليلاً إلى الداخل تجاه الحائط. 
استخدم يدك الیمنی ل دفع الورك اليمنى تجاه الحائط. 


a 


مدیرات الجذ ع 


القطنية المربعة 


العضلات المعثر EE‏ 


متعددة الأجزاء 


ت التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر اطالة : المائلة الخارجية الیسری, المائلة الداخلية الیسری, مديرات الجذع الیسری. 
' العضلات الأقل إطالة : العضلات العترضة اليسرى؛ متعددة الأجزاء الیسری, القطنية الربعة الیسری. 


0 سهل جداً أن تفقد توازنك بینما تمارس هذا التمرین, لذا قف على سطح غير منزلق. أبق الذراع الیسری 
قيمةء ولکن لا تشد مرفقك. ویمکنك أن تزید مقدار الاطالة |ما بتحريك القدمین لسافة أبعد عن الحائط؛ واما 
ناد ساعدك الأيسر على الحاثط:(یدلاً من يدك): واما بالأمرين معا 


1 


إطالة عضلات الئتي الجانبية لأسفل الجذع 
بے وضع الچلوس 


التطنية الربعة 


حص العضلات العترضة 


متعددة الأجزاء 


المائلة الخارجية 


5 المائلة الداخلية 
التقنيه 
شبك أصابعك خلف رأسك جاعلاً مرفقيك ب 


اجعل مرفقيك للوراء و خط مستقيم؛ وقم 2 
هذا الوضع بثني الخصر جانبيا وتحريك 
مرفقك الأيمن تجاه الورك الیمنی. 


العضللات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الائلة الخارجية 
الیسری: المائلة الد اخلية الیسری: 
مدیرات الجذع الیسری. 
العضلات الأقل إطالة : العضلات 
العترضة الیسری, متعددة الأجزاء 
الیسری: القطنية الربعة الیسری. 


التعلیق 
إن الثثي أو البسط عند الخصر يقلل كفاءة تمرين الإطالة هذا . وكذلك عليك أن تبقي أليتيك وفخذ يك > 
كلم اک ندا توس موی سب د اا ا ی جانا على اکرب ل ١‏ 


5 


اطالة عضلات ثني آأسفل الجذع 
2 وضع الوقوف (مع تقویس الظهر) 


البطلية السققسة 


ل معتدلاً جاعلا المسافة بين 
القدمين ۲-۲ أقدام (51- 
۱ سم) مع وضع اليدين 
على الوركين. 

قوس ظهرك ببطء؛ مع قبض 
الأليتين ودفع الورکین 
للامام (كما بالرسم). 
استمر 4 تقویس الظهر ومل 
برأسك للوراء وأزلق يديك 
حتی تتجاوزا الألیتین 
وتتجها لأسفل على طول 
الشاقيق. 


المائلة الخارجية 


ت التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة ؛ البطنية المستقيمة: المائلة 
الخارجية. المائلة الداخلية. 

العضلات الأقل اطالة : القطنية المربعة, الکشحیة 
الکبری, الحرففية. 


| الت ين يحتمل أن یکون خطراً . لاسیما بالنسبة للذين یعانون حالة من القعس الظهري ( أي تقوس النطقة 
أسفل الظهر) أو فا عة الشلات البطنية ويك أن پزین هذا التمرین تال القع سور میسیب 
ا للاقراص بين الفقارية وتضاغظاً 2 المفاصلٍ الشوكية وكمشاً للأعصاب الشوكية الخارجة من 
التطنية. ولا يوصى بهذا التمرين إلا كن يعانون تيبساً عضلیاً شديداً ولیسوا مصابين بالقعس الظهري. 
يجب ألا تمارس هذا التمرين الا إذا كانت تمارين الاطالة الأخرى للعضلات الثانية لأسفل الظهر لا تحقق 
ن. وحینما تقوم بهذا التمرين اجعل تقويس ظهرك أقل ما يمكن واحرص على أن تقبض آليتيك آثناء تقويس 
فان قبض الأليتين يقلل الضفوط الواقعة على أسفل الظهر. 


۳ 


اطالة عضلات الثني الجانبية لأسف الجد ء 
(مع تفويس الظهر) 


اللقئیه4 


قف معتدلاً جاعلاً السافة بين القدمین ۲-۲ آقدام ٩۱-۲۱(‏ سم) والقدم الیمنی على بعد حوالي قدم 
(۳۰ سم) إلى الأمام من القدم الیسری. 

ضع کلتا الیدین قرب الورك الیمنی. 

قوس ظهرك ببطء؛ مع قبض الأليتين ودفع الورکین للأمام. 

استمر ‏ تقویس الظهر. وآدر جذعك ب اتجاه عقارب الساعة, ومل برأسك للوراء تجاه الجانب الأیمن. 

أزلق يديك حتی تتجاوزا الألية الیمنی وتتجها للأسفل على طول الساق الیمنی. 
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الائلة الخارجية 
المائلة الد اخلية 


العضلات الأكثر إطالة : البطنية الستقيمة, الاثلة الخارجية الیسری, المائلة الداخلية الیسری. 
العضلات الأقل اطالة : القطنية الربعة الیسری, الکشحية الکبری الیسری. الحرقفية اليسرى» مدیرات 
الجذع الیسری, العضلات العترضة الیسری. 


. ویمکن أن يزيد هذا التفریق عالة العی‌سفم وسیب اتضخاطاً ژاقدا تفراش بيع القعریه وضاعطا ج 
الفاصل الشوكية وكمشاً للأعصاب الشوكية الخارجة من الفقرات القطنية. ولا يوصى نذا الشيرين الا كن ماخ 
ا عضلياً شدیداً وليسوا مصابین بالفس الظهري. وكذلك» يجب ألا تمارس هذا التمرين إلا |ذ1 کانت تمارين 
۳ الآخری اللات الثائية اسل انظهر لااتحتق قق أي تحسن. وحينما تقوم بهذا التمرين اجعل تقويس ظهرك 

ما يمكن واحرص على أن تقبض أليتيك أثناء تقوب يس الظهر. فإن قبض الأليتين يقلل الضفوط الواقعة على أسفل 
ير. وأخيرا أده سي ا أن شی غو کے ا من لا خط سیک سید 


"6 


تشریح اطالة العضلات 


الحرگات العضلية لأسمل الجذع 

تعتبر ثمارين الإطالة 2 هذا الفصل ممتازة بصفة عامة. ولكن ليس كل هذه التمارين يمكن أن تتنا 
واحتياجات كل شخص. ويظهر الجدول التالي العضلات المشاركة ب مختلف حركات أسفل الجذع. ولك 
العضلات المحددة يجب أن تشمل الاطالة حركة أو أكثر 2 الاتجاه المضاد للحركات العضلية المرغوية. د 
أردت أن تطيل العضلة المائلة الخارجية الیسری. يمكنك أن تؤدي حركة تشمل بسط الجذع والثني الجانبي 
إلى الیمین. واذا کانت عضلة ما تعاني درجة عالية من التیبس, يجب أن تستخدم غددا آقل من الحرکات 
التزامنة (فمثلاً. لكي تطیل المائلة الخارجية شديدة التیبس يمكنك أن تبدأ بأداء بسط الجذع فقط) . وحیذ 
العضلة, یمکنك أن تضیف الزید من الحرکات الضادة التزامنة. 


الائلة الخارجیق !۱ 


سب دا ا را 
شلا اتون ےا 
شا ۱ 
شش ال 
تست .| ظ 


مفصل الورك هو مفصل حقي. مما يتيح مدی آوسع من حرکات العضلات یفوق ما هو متاح لأغلب مفاصل 
الأخرى. وتمر جمیع هذه العضلات باستثناء اثنتين (هما الکشحية الکبری والکمثرية) فیما بين العظام 
الحوضية وعظمة الفخذ؛ وتمر الكشحية الکبری والكمثرية بين الجزء السفلي من العمود الفقري وعظمة الفخذ. 
وتعتبر بعض العضلات التي تحرك مفصل الورك من أكبر العضلات ا د الجسم (وهما العضلتان القربة 
الكبرى والأليوية الكبرى) والبعض الآخر من آصفر العضلات حجماً (وهما العضلتان التوأمية العليا والتوأمية 
السفلی) . وتقوم العضلات الأمامية ( الكشحية الکبری, والحرقفية؛ والفخذية المستقيمة؛ والخياطية) بثني مفصل 
الورك وتستخدم أثناء المشي لأرجحة الساق للأمام. وأما العضلات الخلفية ( الأليوية الکبری, والبايسبس الفخذية, 
ونصف الغشائية؛ ونصف الوترية) بإتاحة الأرجحة الخلفية أثناء المشي. وتقع مجموعة كبيرة من العضلات الكبيرة 
[القربة القصیرة: والقرية الكبرى» والمقربة الطويلة؛ والرقيقة؛ والمشطية) ب4 الجانب الإنسي (أي الداخلي) من 
الفخذ. وهذه العضلات تبقي الساقین بلا وضع مركزي أسفل الجسم. بینما تقع مجموعة من العضلات الصغيرة 
(الأليوية الوسطی. والأليوية الصغری, والكمثرية. والتوأمية العلياء والسادة الباطنة. والتوأمية السفلی. والسادة ۱ 
الظاهرة. والفخذية المربعة؛ والوترة اللفافة العریضة) ‏ الجانب الوحشي (أي الخارجي) من الفخذ وتعمل على 
إمالة الساقين إلى الجانبين . كما توجد مجموعة أخرى تشكل آکثر من ۷١‏ من عضلات الورك وت تعتبر المديرات للورك 
ا (وهي الأليوية الكبرى والأليوية الوسطى. والأليوية الصفری, والكمثرية: والتوأمية العلياء والسادة الباطنة, 
والتوأمية السفلی؛ والسادة الظاهرة. والفخذية الريعة. والكشحية الكبرى» والحرقفية. والفخذية الستقيمة. 
والخياطية. والقربة القصيرة. والقربة الکبری. والقربة الطويلة. والشطیة) . وثمة أشكال توضيحية تظهر هذه 
العضلات كما توجد لوحة تظهر الحرکات الحددة لكل عضلة 2 نهاية هذا الفصل ( الصفحات .)٩۰-۸۸‏ 
ولقد تبين أن الرونة لها علاقة وثيقة بوظائف الجسم العامة أكثر مما كان يعت يعتقد بك الاضي. فعلی سبیل المثال؛ 
يعتبر تقاقص الرونة علامة تدل على شيخوخة الجسم. كما يؤدي نقص النشاط البدني ایض إلى نقص المرونة. 
وکلما تقدم الناس # السن وقل نشاطهم البدني؛ وجب عليهم أن یواظبوا على إطالة مجموعات عضلاتهم لكي 
پحافظوا على قابلية الحركة وعلی الدی الحركي الطبيعي ‏ مفاصلهم. وتقع منطقة الورکین ب منتصف الجسم. 
ومن ثم فإن الشکلات التي تحدث ‏ هذه النطقة تمیل للانتشار لكي تصيب أجزاء آخری من الجسم. ویمکنك أن ۱ 
تقلل بل وتمنع الکثیر من مشکلات الورکین بأن تولي الزید من الاهتمام للقوة ولرونة الفاصل. 
غالا ما بکون الالع ‏ منطقة الؤركين أو الأليتين مضاحباً لنقص مرونتهماء وهذا يكون ضحيحاً يصفة 
خاصة بعد الجري أو الققزة ك متناطق متحدرة أو هابطة بشدة. ويكون ألم الورك الذي يحدث بعد ممارسة هذا 
النشاط ناتجاً عن الاستخدام المفرط للعضلات المديرة للورك خارجیً ويتسبب هذا عن حدوث تلف لكل من العضلة 
والأنسجة الضامة التي 2 العضلة وحولها. وقد تفيد إطالة هذه العضلات قبل ممارسة النشاط وبعده 4 تقليل هذا 
ل وفضلاً عن هذاء فان العضلات المديرة للورك خارجياً هي أقل ما يتم إطالته من المضلات ب الجزء السفلي ۱ 
من الجسم ویرجح أنْ یکون هذا لأن هذه الجموعات العضلية هي أيضاً آصعب العضلات اطالة (أي أقلها قابلية ۱ 
للإطالة) . ۱ 
وقد آوردنا 2 هذا الفصل بعض التعلیمات والأشكال التوضيحية المتعلقة بأحد جانبي الجسم. ویمکن استخدام ۱ 
خطوات مماثلة ولکن معكوسة بالنسبة للجانب الآخر من الجسم. 


التقنية 


اطالة عضلات تدوير الورك خارجيا 
وعضلات بسط الورك ب2 وضع الجلوس 


السادة الظاهرة - 
الفخذية الربعة . 
السادة الباطنة 

الى اس اسي 

التوأمية العليا 


اجلس على الأرض مع بسط الساق اليسرى على استقامتها أمامك. 

قم بثني الركبة اليمنى وضع القدم اليمنى مسطحة على الجانب الداخلي من الفخذ اليسرى؛ بحيث تكور 
آقرب ما يمكن إلى النطقة الحوضية. 

ضع يديك على الأرض بقرب الفخذين. 

قم بثني جذعك للأمام تجاه الركبة اليسرى ( المستقيمة) قدر الإمكان إلى أن تبدأ 2 الشعور بإطالة طفيذ 
(أي ألم طفيف). آبق الركبة اليسرى على الأرض قدر الإمكان أثناء انحنائك. 

أثناء انحنائك مد ذراعيك للأمام حتى تصل إلى القدم اليسرى. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة على الجانب الأيمن: الألیویتان الوسطی والصفری, الكمثرية, التوآمیتان 
العلیا والسفلی. السادتان الظاهرة والباطنة. الفخذية الربعة. الشوكية الناصبة, الجزء السفلي من 
الظهرية العريضة. 
العضلات الأكثر إطالة على الجانب الأيسر: نصف الوترية, نصف الفشائية. البایسبس الفخدية, 
الأليوية الکبری؛ بطن الساقية. 
العضلات الأقل اطالة : الأخمصية ثانية الکاحل, الأخمصية ثانية القدم. 


قم بثني الجذع للأمام عند مفصل الورك. آبق الجذع كوحدة مستقیمة؛ فلا تدع الجذع پنحن» (انظر الشکل السفلي: 
ار الاح أن ثني نات تجاه الركبة اليمنى بدلا من A‏ الإطالة المتحققة للعضلات بر وتا 


ة. المأبضية؛ الطويلة ثانية الأصابع؛ الطويلة ثانية الابهام؛ 
الخلفية. بطن الساقية, الأخمصية ثانية القدم). ولكي 


اجذب آصابع القدم ببطء تجاه الركبة ( 2 وضع الثني نحو 


۷ 


التقشة 


قف سعتدلاً على الساق اليسرى مع بسط رکب قن مواجها اس مش ( مثل منضدة أو عارضة 
على أن تكون على مستوى واحد مع الوركين أو أسفل هذا المستوى بقليل. 

قم :بثني الساق الیمثی عند الورك بزاوية حوالي ۰ دة واجماها ترتكز على السطح الدعم؛ على 
الجانب الخارجي من أسفل الاق ات فرك وضع تساك هدر الإتكان على أن 17 
(ويمكنك أن تضع منشفة أووسادة تحت القدم وأسفل الساق اليمنى لتوسيدهما). 

اخفض الجذع قدر استطاعتك تجاه القدم الیمنی, مع إبقاء الركبة اليمنى مسطحة قدر الإمكان علی 
السطح الأفقي. 


شبة الشحوفة 
الظهرية العريضة 
الموقرة اللفافة العريضة 


العضلات التي تتم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة : الأليويات الكبرى والوسطى والصغرى. الكمثرية اليمنى؛ التوأميتان العليا 
والسفلى بالجانب الأیمن, السادتان الظاهرة والباطنة بالجانب الأيمن» الفخذية المربعة اليمنى, 
الجزء السفلي من الشوكية الناصبة؛ الظهرية العريضة اليسرى. 

العضلات الأقل إطالة : الموترة اللفافة العريضة اليمنى: الجزء السفلي من الظهرية العريضة بالجانب 

الأيمن» الجزء السفلي من شبه المنحرفة. 


خفض الجذع للأمام عند مفصل الفخذ. آبق الجذع كوحدة مستقيمة؛ ولا تدع الظهر ينحن. . ورفع مستوى المنضدة 


و الطاولة أو أي سطح آخر بمقدار ۲-۱ قدم (1۱-۲۰ سم) لما فوق مستوی الورکین سیزید مقدار الاطالة التحقق 
هذه المجموعات العضلية. 


> الوركان 


إطالك عضلات تدویر الورك خارجيا 
وعضلات بسط الورك 2 وضع الرقود 


۱ | 
الظهرية العرب ۷ 0 الس 
الشوكية الناصبة 
الألدوية الوسطی وس الغشائية 
الأليوية الصغرى ۱ 


السادة الظاهرة 
الفخذية المربعة 
السادة الباطنة 
التوأمية السفلى 
التوأمية العليا 


۷ 


ارقد على ظهرك على سطح مریح. 
أدر الساق الیمنی للخارج» وأثناء ذلك قم بثني الركبة الیمنی وحرك القدم الیمنی إلى خط منتصف 
الجسم (جاعلاً الركبة تشیر للخارج). 
اق الساق اليسرى مسطحة على الأرض, وأثناء ذلك أمسك الركبة اليمنى باليد الیمنی والکاحل الأيمن 
ا الیسری: أجذب أسفل الساق کوحدة وان ةشور الاستطامة تجاه الصسر: 


> الوركان 


ت التي تتم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة على الجانب الأيمن من الجسم: الأليوية الکبری. الأليوية الوسطى. الأليوية 
الصفری, الكمثرية. التوأمية العلياء التوأمية السفلی, السادة الظاهرة:؛ السادة الباطنة, الفخذية 
المربعة: الجزء السفلي من الظهرية العريضة: الشوكية الناصبة. 

العضلات الأقل إطالة في الساق اليسرى: نصف الوترية» نصف الغشائية: البايسبس الفخذية, | 
الأليوية الوسطی (بشرط أن ثبقى الساق مسطحة على الأرض). 


تحريك الكاحل تجاه الرأس أو حتى لأعلى مستوى الرأس سیعمل على إطالة العضلات المذكورة'أعلاه لأقصى 


۷۵ 


اطالة عضللات تدویر الورك خارجیا 
وعضلات بسط الورك ب2 وضع الرفود 
رمع تقاطع الساقين) 


الكمثرية 
السادة الظاهرة 
الفخذية المربعة 
السادة الباطنة 
الثوأمية السفلى 
التوأمية العليا 


التق 2 


ارقد على ظهرك على سطح مریح. 

قم بثني الساق الیسری بحیث ترتفع الركبة عن الأرض بینما تبقی القدم الیسری على الأرض. 
قم بثني ال ركبة الیمنی واجعل الکاحل الأيمن 4 وضع متقاطع فوق الركبة الیسری مباشرة. 
آمسك الساق الیسری آسفل الرکبة الپسری مباشرة بکلتا یدیك. 


اجذب الركبة الیسری باستمرار بحیث تجعل الركبة الیمنی المنثنية نتجه نحو صدرك قدر الاستطاعة إلى 
أن تبدأ 4 الشعور باطالة طفيفة (أي بألم طفیف) . 


> الورکان 


ت التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر إطالة على الجانب الأيمن من الجسم ؛ الأليوية الکبری. الأليوية الوسطی, الأليوية 
الصغرى. الكمثرية. التوأمية العلياء التوأمية السفلی, السادة الظاهرة, السادة الباطنة» الفخذية 
الربعة, الجزء السفلي من الظهرية العريضة. الشوكية الناصبة. 

العضلات الأقل إطائة في الساق اليسرى: الأليوية الکبری, الأليوية الوسطی. 


مکنك ممارسة هذا التمرين وأنت 2 وضع الجلوس. الا أنه يكون أقل فعالية ويكون الحفاظ على التوازن أكثر 
صفوبة. 


۷۸ 


إطالة عضلات ادارة الورك خار جیا 
و عضلات بسط الظهر 


الظهرية العريضة 
الشوكية الناصبة 


الظهرية العريضه الأليوية الوسطی 


الشوكية الناصبة الأليوية الصغرى 
الأليوية الوسطی الأليوية الكبرى 


الأليوية الکبری الکمترت 


السادة الظاهرة 
الفخذية المربعة 
السادة الباطنة 
التوأمية السفلی 
الت و أمية العليا 


2 a اند‎ 


اجلس على الأرض مع بسط الساق اليمنى. 

قم بثني الساق اليسرى وضع القدم اليسرى على الجانب الخارجي من الركبة اليمنى. 

قم بثني الذراع اليمنى وضع الجانب الخارجي من المرفق الأيمن على الجانب الخارجي من الركبة الیسری 
المرفوعة. 

ثبت اليد اليسرى على الأرض قرب الورك اليسرى. 

ادفع الركبة الیسری بالمرفق الأيمن, مع لى الجذع قدر المستطاع تجاه اليسار. استخدم قدراً كافياً من 
الضفط المستمر بالرفق الأيمن لكي تبقي الركبة الیسری ب4 وضع مستقر. 


العضلات التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة على الجانب الأيسر من الجسم : الأليوية الکبری, الأليوية الوسطی, الأليوية 
الصغری, الكمثرية:؛ التوأمية العلياء التوأمية السفلی, السادة الظاهرة. السادة الباطنة؛ الفخذية 
المربعةء الجزء السفلي من الظهرية العريضة:؛ الشوكية الناصبة. 
العضلات الأقل إطالة على الجانب الأيمن من الجسم: الأليوية الکبری. الأليوية الوسطىء الشوكية 
الناصبة. الجزء السفلي من الظهرية العريضة. 1 


چ 


لا تقوس ظهرك ولا تنحن للأمام عند خصرك. 


| ۷۹ 


اطالة عضلات بسط الورك وبسط الظهر 


ارقد على ظهرك على سطح مریح. 

قم بثني الركبة الیسری وقربها من صدرك. 

أبق الساق اليمنى مسطحة على الأرض, وأثناء ذلك أمسك الركبة اليسرى بكلتا يديك واجذبها لأسفل تجاه 
' الاد شد ةالاستطامة 


لعضلات التي تنم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة ؛ الأليوية الکبری. الشوكية الناصبة, الجزء السفلي من الظهرية العريضة. 
العضلات الأقل إطالة في الساق الیمنی: نصف الوترية؛ نصف الغشائية. البايسبس الفخدية, 
الأليوية الوسطی. 


ال الركبة من الابظ بدلا من الصدر سيؤيد الأطالة نة العضلات» ويمقنك أن تمارس هذا التمرين بكلا 
2 آن واحد» ولکنه لن يكون بنفس الكفاءة مثل أدائك إياه بكل ساق على حدة. 


الم 


> الوركان 


اطالة عضلات تقریب الورك مع ثني ال رکبة . 


اللقئیه 
قف معتدلاً جاعلاً السافة بين الساقین أكبر من عرض الكتفين مع إدارة القدم الیسری للخارج. 
اخفض جسمك ( أي اخفض وركيك ) حتى تكون ب وضع نصف القرفصاء؛ مع ثني الركبة اليمنى وز 
القدم اليسرى إلى الخارج تجاه اليسار لإبقاء الركبة اليسرى مستقيمة. 


وأثناء النزول بالجسم. ضع يديك فوق الركبة اليمنى لتحقيق الدعم والتوازن للجسم ( أو أمسك بد 


للحصول على التوازن) . 
العضلات التي تتم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : العضلة الرقيقة الیسری, القربة الکبری الیسری, القربة الطويلة | 
القربة القصيرة الیسری, المشطية الیسری, الجزءان الأوسط والسفلي من الخياطية اليسرى, نه 
العضلات الأقل إطالة : ال رأس الانسي من بطن الساقية الیسری والأخمصية (ثانية الکاحل) ال 
الطويلة ثانية الأصابع الیسری. 


AY 


المقربة القصيرة 


المقربة الطويلة 
الخياطية 
القربة الكبرى 


التعليق 


الأخمصية (ثانية الكاحل) 
الطويلة ثانية الأصابع 


أبق الجذع مستقیماً قدر الاستطاعة. ومن المريح أكثر أن تجعل القدم اليسرى ترتكز على جانبها الداخلي. ولكي 
تزيد مقدار الإطالة؛ قم بثني الجذع لليمين واضفط الفخذ اليمنى لأسفل بكلتا يديك ب2 نفس الوقت. 


> الوركان 


اطالة عضلات تقریب الورك 
بے وضع الجلوس 


۱ اليد 2 


اجلس على الأرض 2 وضع اللوتس اليوجي (وذلك بثني الرکبتین وضم القدمین مع تلامس أخمصيهما). 

اجمل كعبي القدمین آقرب ما یمکن إلى الاين (وتعتمد هذه السافة على درجة الرونة). 

آمسك القدمين أو ما فوق الكاحلين مباشرة مع توجيه المرفقين إلى الجانبین بحیث پلامسان الساقین أسفل 
ال رکبتین مباشرة (انظر الرسم). 

قم بثني الجذع للأمام تجاه القدمین واضفط بالرفقین على الجزء السفلي من کلتا الفخذین والرکبتین 
لأسفل آثناء الاطالة. 


> الورکان 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الرقيقة. المقربة الكبرىء المقربة الطويلة؛ المقربة القصيرة؛ المشطية؛ الجزء 
> الاوسط‌من الخياطية؛ الجزء السفلي من الشوكية الناصبةء الجزء السفلي من الظهرية العريضة. 
العضلات الأقل اطالة : الأليوية الکبری. الجزء السفلي من الأليوية الوسطی. 


التعلیو 


كلما كان الکمبان آقرب إلى الأليتين, كانت الاطالة المتحققة آکبر. وجعل الکعبین على بعد قدم (۲۰ سم) من الألیتین 
يزيد مقدار الإطالة بے العضلات الأليوية الكبرى والأليوية الوسطى والشوكية الناصبة ويحقق أكبر نسبة من الإطالة 
2 أصول العضلات المقربة. 


هم 


اطالة عضلات تقریب الورك مع رفع الساق 
ب وضع الوقوف 


التقتية 


كم 


قف معتدلاً مع الارتكاز بوزن جسمك واتزانه على الساق اليسرى. 

ضع الساق الیمنی على منضدة آو طاولة: آد دعامة تکون بك نفس مستوی الورکین تقریبا. 

آبق ركبتك الیمنی مستقيمة. وأثناء ذلك أدر الجسم ا یلگ ا لجنع ا الیسری بزاو 

۰ درجة بالنسبة للساق اليمنى الرفوعة (اسمح للساق اليمنى بالاستد ارة بحيث تشير الركبة اليم 

إلى الجانب). ووجه الركبة الیسری وأصابع القدم الیسری للأمام (أماح مستوی الورکین اا 

قم بشي الركبة الیسری قليلاً. ولکن آبق الركبة الیمنی مستقيمة. 

اجعل کلتا الذراعین تتدلیا آمام الساق الیسری مع تقریب الکفین من الأرض. وکا جراء بديل؛ ضع اليد 
الیسری على الركية الیسری والید الیمنی علج الجانب الوحشي (الخارجي) من الرکبة البمنی ا 
الرسم ). 

قم بثني الجذع قليلاً للأمام تجاه ال ركبة الیسری. 


القربة الکبری 
الرقيقة 


3 


بطن الساقية 
الأخمصية (ثانية الكاحل) 


العضلات التي تتم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة : الرقيقة اليمنىء المقربة الكبرى اليمنى؛ المقربة القصيرة اليمنى: المقربة 
الطويلة التعنى: الجزء الأوسط من الخياطية الیمنی. 

العضلات الأقل إطالة ؛ الرأس الإنسي من بطن الساقية اليمنى» الأخمصية (ثانية الكاحل) الیمنی. 


حرص على أن تبقي الركبة اليمنى مستقيمة. والوضع البديل لليد يتيح قدراً أكبر من الاطالة لاسيما إذا مارست 
ضغطا بيدك اليمنى على الركبة الیمنی. كما تزيد الاطالة أيضا إذا زدت درجة انثناء الركبة اليسرى. 


۸" 


الحرکات العضلية الوركية 

تعتبر تمارین الاطالة الواردة ے هذا الفصل ممتازة بصفة عامة؛ ولکن ليس کل هذه التمارین یمکن أن شلا 
ناما واحتیاجات کل شخص. وتظهر العضلات الشاركة 8 مختلف حرکات الورکین ی 
صفحة ٩۰‏ 4. ولكي تطيل العضلات المحددة؛ يجب أن تشمل الإطالة حركة أو أكثر يذ الاتجاه المضاد للحركات | : 
الرغویة. فمثلاً. إذا أردت أن تطيل المقربة الکبری الیسری: يمكنك أن تقوم بحركة تشمل البسط والتدوير للدا 
والتبعید للساق الیسری. وإذا كانت عضلة ما تعاني درچة عالية من التیبس, يجب أن تستخدم عدداً أقل من الحر؟ 
المضادة المتزامنةء (فمثلا أ. لكي تطیل المقربة الکبری شديدة التیبس, يجب أن تبدأ بأداء تبعید الورك فقط). 
تلين العضلة: يمكنك أن تضيف المزيد من الحركات المضادة التزامنة. 


الأليوية الکبری 
الأليوية الوسطی 
الأليوية الصفری 
البايسبس الفخذية 
نصف الوترية 


. 3 الغشائية 


الموترة اللفافة العريضة 
الحرقفية 
الكشحية الكبرى 
المقربة الكبرى 
المقربة الطويلة 
المقربة القصيرة 
الرقيقة 
الكمثرية 
التوأمية العليا 
السادة الياطنة 
التوأمية السفلی 
السادة الظاهرة 
الفخذية الربعة 


۹۰ 


۱ 7 ۳ 


AA 
بر کبتان وا لفخذان‎ 
ات‎ 
تو جد غالبية العضلات التي تتحکم ب حرکات الركبة ب الفخذ. ولکن ثمة عدد قلیل من عضلات سمانة‎ 
لساق يشارك 2 هذه الحرکات. وبصفة عامة تقسم عضلات الفخذ التي تحرك الركبة إلى مجموعتین. أولاهما أربع‎ 
من عضلات الفخذ الأمامية الکبيرة (وهي الفخذية الستقيمة. والواسعة الوسيطة. والواسعة الوحشية, والواسعة‎ 
إرسية)؛ وضتی فعا عضلات الكوادريسيس (رباغية الرءوس): وتعتير الباسطات الركيسية للرضة. وكائيققها‎ 
تاش من عضلات الفخذ الخلفية الكبيرة (وهي البایسبس الفخذية؛ ونصف الفشائية, ونصف الوترية) ؛ وتسمى‎ 
المضلات المأبضية. وتعتبر الثانیات (أي القابضات) الرئيسية للركبة. وتساعد العضلات المأبضية بے وظيفة‎ ۳ 
ثني الركبة عضلتان فخذیتان آخریان ( الرقيقة والخیاطیة) وقلیل من عضلات السمانة (بطن الساقية. والمأبضية,‎ 
ا ثانية القدم). وتوجد أشكأل توضيحية تظهر هذه العضلات فضلاً عن لوحة تبين الحرکات الحددة‎ 
.)۱۱۱ ۰۱۱۰ التعلقة بكل عضلة 2 نهاية هذا الفصل ( الصفحتان‎ 
وتعتبر عضلات الفخذ التي تتحكم # حركة الركبة مهمة بالنسبة لجمیع الحرکات العضلية. فلکونها أكبر‎ 
بکثیر من عضلات السمانة والقدم؛ فان عضلات الفخذ تکون آکثر قدرة على مجابهة التوتر العضلي. ومن ثم يحدث‎ 
الألم العضلي بمعدل أقل # المجموعتين العضلیتین الفخذیتین. ولکن من الهم أن تحصل عل التوازن الصحیح للقوة‎ 
والمرونة بين الجموعتین العضليتين التعارضتین بالفخن. وآغلب الناس تکون عضلات الکوادریسبس لدیهم أكثر‎ 
قوة ولکن أقل مرونة من المضلات المأيضية. ویمیل الناس إلى اطالة العضلات المأبضية أكثر بکثیر من عضلات‎ 
2. الکوادریسبس. وهذا یخلق حالة من اختلال التوازن بين الجموعتین العضلیتین. ومن ثم» فان رات الزمن‎ 
إطالة المضلات المأبضية دون أن تصاحبه اطالة مقاربة له لعضلات الکوادریسبس یمکن أن يضر أكثر مما ينفع.‎ 
ولهذا السبب نجد العضلات المأبضية تكثر معاناتها من الألم عن عضلات الكوادريسبس. كما يمكن أن يؤدي هذا‎ 
الافراط ع إطالة العضلات إلى إعياء مزمن ونقص 2 قوة العضلات المأبضية. ولتصحيح هذا الخال -ظ التوازن يجب‎ 
آن تزید اهتمامك باطالة عضلات الکوادریسبس وتقلل اهتمامك باطالة المضلات المأبضية.‎ 
وكثيراً ما نجد آناساً یجلسون  وضع محدد لفترة طويلة (کما یحدث عند ركوب السيارة أو الجلوس إلى‎ 
الکتب بل مکان العمل أو الجلوس على مقعد الطائرة) ومن ثم. لیس بعجیب أن يشعر أولئك الناس, بعد جلوسهم‎ 
لساعات طويلة. بحاجتهم لأن ینهضوا ویطیلوا عضلاتهم. وحینما یقف أولئك الناس بعد جلوسهم لفترات طويلة؛‎ 
بجدون بشکل ممیز, أن مفاصلهم وعضلاتهم قد تیبست بصفة موقتة. وتعد إطالة هذه العضلات بمثابة علاج‎ 
طبيعي. ولقد وجد الکثیرون أن الاطالة تحقق تعافیا من الشد والألم العضلیین. ونظرا لأن الألم والشد العضلیین‎ 
امان 3 عضلات الفخذ؛ فاننا يمكن أن نحصل على تعاف على الدی القصیر والطویل على السواء باتباع روتين‎ 
اهي منتظم من تمارين الإطالة. وهذا الروتین پثيفي أن يشكل جزء مستمراً من برنامج للياقة البدنية.‎ 
وقد جعلنا أغلب التعليمات والأشكال التوضيحية 2 هذا الفصل متعلقة بالجانب الأيمن من الجسم. ويمكن‎ 20 
اتخاذ خطوات مماثلة ولكن معكوسة للجانب الأيسر من الجسم.‎ 


لإ 


TS 


إطالة عضلات ثني الركبة 2 وضع الوقوف 


نصف الفشائية 
الأخمصية ثانية القدم 


بطن الساقية 


الأخمصية ثانية الكاحل ي مور 4 


التقنية 
قف معتدلاً جاعلاً كدب القدم اليمنى على مسافة ۲-۱ قدم ٩۱-۳۰(‏ سم) أمام أضابع القدم الیسرء 
آبق ركبتك اليمنى مستقيمة وركبتك اليسرى مثنية قليلاً. وأثناء ذلك قم بثني الجذع للأمام تجاه 
یمق 
اسل الیدین تصلا زان القدم البمنی, 


۹۲ 


ت التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر إطالة : نصف الوترية الیمنی. نصف الفشائية الیمنی. البایسبس الفخذية الیمنی. 
الأليوية الکبری الیمنی؛ بطن الساقية الیمنی, الجزء السفلي من الشوكية الناصبة. 

العضلات الأقل إطالة : الأخمصية ثانية الکاحل الیمنی. الأخمصية ثانية القدم الیمنی المأبضية 
الیمنی, الطويلة ثانية الأصابع الیمنی. الطويلة ثانية الابهام الیمنی: القصبية الخلفية الیمنی. 


تحصل على أفضل إطالة ممكنة أبق الركبة اليمنى مستقيمةء وقم بثني الجذع عند الورك مباشرة. . وأبق الظهر 
: ] قدر الاستطاعة. وجدیر بالذکر أن ادارة القدم الیمنی للخارج قليلاً وثني ي ال رأس والجذع أكثر تجاه الجانب 
نسي (الداخلي) من الركبة اليمنى سيزيد الاطالة المتحققة للبايسبس الفخذية, وأن إدارة القدم اليمنى للداخل 
لأ وثني الرأس والجذع أكثر تجاه الجانب الوحشي (الخارجي) من الركبة سيزيد الإطالة المتحققة للعضلتين 
نصف الوترية ونصف الغشائية. 


۹۳ 


إطالة عضلات ثني الركية 
وضع الجلوس 


الأخمصية ثانية الكاحل 
الطويلة ثانية الأصابع -- 
الطويلة ثانية الإبهام 
القصبية الخلفية 


التقنية 
اجلس على الأرض مع بسط الساقين وضم الجائب الداخلي لكل من الكاحلين معا قدر الستطاع. 
أبق القدمين مسترخيتين 4 وضع طبيعي. 
ضع اليدين على الأرض بمحاذاة الفخذين. 
قم بثني جسمك عند الخصر واخفض رأسك تجاه الساقين. وكلما أمكن أبق ظهري الركبتين على الأرض 
أكثاء الانحناء للأمام؛ اجعل اليدين تنزلقا تجاه القدمين وأبقهما بجوار الساقين. 


العضلات التي نكم إطالتها 
العضلات الأكثر اطالة : نصف الوترية. نصف الفشائية. البایسبس الفخذية. الأليوية الکبری, بطن 
الساقية. الجزء السفلي من الشوكية الناصبة. 
العضلات الأقل اطالة : الأخمصية ثانية الکاحل, الأخمصية ثانية القدم. المأبضية؛ الطويلة ثانية 
الأصابع؛ الطويلة ثانية الابهام. القصبية الخلفية. 


4٤ 


۱ 4ب - 


لكي تزید مقدار ما يحدث من الاطالة للعضلات 
الثانية للركبة (ثانیات الركبة)؛ لا تقم بتني 
الركبتين ولا تمل الحوض للأمام ولا تحن الظهر. 
وكذلك: قم بثني جذعك للأمام کوحدة واحدة, 
مع إبقائه بے وضع متوسط بين الساقين. 


إطالة عضلات الركبة والكاحل والكتف والظهر ب2 وضع الجلوس 


إن تفيير وضع اليدين للامساك بأصابع القدمين ينقل ما يحدث من الاطالة إلى عضلات أخرى. 


التفنية 
اجلس على الأرض مع بسط السأقين وضم الجانب الداخلي لكل من الكاحلين معاً قدر المستطاع. 
آبق القدمين مسترخيتين ب وضع طبيعي. 
قم بثني جسمك عند الخصر واخفض رأسك تجاه الساقين. وكلما أمكن أبق ظهري الركبتين على الأرض. 
أثناء الانحناء للامام. اجعل اليدين تنزلقا تجاه القدمين: وأمسك القدمين: واجذب أصابعهما تجاه 
الركبتين ( وضع الثني لظهري القدمين) . 


العضلات التي تنم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة ؛ نصف الوترية, نصف الفشائية. البايسبس الفخذية: الأليوية الكبرى: بطن 
الساقية؛ الجزء السفلي من الشوكية الناصبة, الأخمصية ثانية الکاحل, الأخمصية ثانية القدم, 
المأبضية؛ الطويلة ثانية الأصابع: الطويلة ثانية الإيهام: القصبية الخلفية. 

العضلات الأقل إطالة : الجزء السفلي من 
الظهرية العريضة؛ الجزء السفلي من شبه 
المنحرفة:؛ الدالية الخلفية, الدملجة الکبری: 
الدملجة الصغری, تحت الناتن الشوكي, 


الكوايسسن العضندية: 3 
بان ا 
3 


۹۵ 


إطالة عضلات ثني ال ركبة مع رفع الساق 


التقَن د 


قف معتدلا مع جعل ثقل جسمك يتزن 
على ستاقك اليمت: 

قم بثني الورك اليسرى وضع الساق 
اليسرى (مع استقامة الركبة) 
على منضدة:؛ أو طاولة؛ أو أي 
ل نفس ارتفاع الوركين تقريبا. 

قم بثني خصرك. وابسط ذراعيك 
فوق أسفل ساقك اليسرى 
وأتفضن الراس قجاء الساق 
اليسرى مع إبقاء الركبة 
اليسرى مستقيمة قدر الإمكان. 

آبق الركبة اليمنى مستقيمة واجعل 
القدم اليمنى تشر 3 نفس 
اتجاه الساق الیسری. 


العضلات التي تتم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة ؛ الأليوية الکبری اليسرى: نصف الوترية اليسرى: نصف الغشائية ال ا 
البایسپس الفخذية الیسری, الشوكية الناصبة, الجزء السفلي من الظهرية العريضة. بطن الساة 

الیسری. 

العضلات الأقل اطالة ؛ الأخمصية ثانية الکاحل اليسرى» المأبضية الیسری. الأخمصية ثانية ۳۱ 
الیسری, الطويلة ثانية الأصابع الیسری. الطويلة ثانية الإبهام الیسری, القصبية الخلفية الب 
الخياطية الیمنی, الفخذدية الستقيمة الیمنی. 


الأخمصية ثانية الکاحل 
الطويلة ثانية الاصابع - 
الطويلة ثانية الابهام - 
القصبية الخلفية 


التعلیق 
لكي تجعل مقد ار الاطالة ج العضلات الثانية للركبة يصل إلى أقصى حد؛ لا تقم بثني الرکبتین. ٠‏ ولا تمل الحوض 
للأمام: ولا تحن ظهرك. وعليك أيضاً أن 5" تثني جذعك على استقامته كوحدة واحدة؛ مع جعله مرتکزاً على الساق 
اليمنى. 

ستعمل زيادة ارتفاع النضدة أو الطاولة بمقدار ۱ -۲ قدم ( ۳۰ -۱۱ سم) فوق مستوى الوركين على زيادة الإطالة 
2 هذه المجموعات العضلية .كما ستبدا أيضاً 4 الشعور باطالة 4 بعض المجموعات العضلية على الجالب الأیسر (وهي 
الخياطية. والفخذية المستقيمة: والعضلات الواسعة: الوسيطة والوحشية والإنسية) كلما زدت ارتفاع المنضدة. 


إطالة عضلات الركبة والکاحل 
والكتف والظهر مع رفع الساق 


إن تغيير وضع الیدین للامساك بأصابع القدم ینقل ما يحدث من الاطالة إلى عضلات آخری. 


اللقنیه 

قف معتدلا مع جعل ثقل جسمك يتزن على ساقك الیسری. 

قم بثني الورك اليمنى وضع الساق اليمنى (مع 
فرد الركبة) على 1 منضدة أو طاولة أو أي 
سطح أفقي مثبت على أن يكون ب نفس ارتفاع 
الوركين تقريبا 

قم بثني خصرك» وابسط ذراعيك فوق مستوى 
أسفل ساقك الیمنی, واخفض رأسك تجاه | 
الساق الیمنی, مع جعل الرکبة الیمنی 


مننتقيمة شرو الاشتظاعة: 


أثناء انتنائك للأمام. حرك يديك تجاه القدم الیمنی. أمسك بالقدم 
واجذب أصابعها ببطء تجاه الركبة (2 وضع ثني القدم ظهریا) . 


العضلات التي تنم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة ؛ الأليوية الكبرى اليمنى: نصف الوترية اليمنى: نصف الفشائية اليمنى: 
البايسبس الفخذية اليمنى؛ الشوكية الناصبة؛ الجزء السفلي من الظهرية العريضة. بطن الساقية 
الیمنی, الأخمصياة ثانية الکاحل الیمنی؛ الأبضية اليفنى؛ الأخمضية ثانية القدم الیمنی: الطويلة 
ثانية الأصابع الیمنی. الطويلة ثانية الابهام الیمنی؛ القصبية الخلفية الیمنی. 

العضلات الأقل إطالة : الخياطية الیسری, الفخذية الستقيمة الیسری, الجزء السفلي من شبه 
المنحرفة: الدالية الخلفية, الدملجة الکبری, الدملجة الصفری, تحت الناتی الشوكيء الترایسبس 
العضدية. 


۹۷ 


إطالة عضلات ثني الركبة 2 وضع الرقود 


ارقد مسطحاً عل ظهرك مواجهاً لدخل باب الحجرة مع جعل الوركين أمام إطار الباب. 

ارفع الساق اليمنى واسندها على إطار الباب. آبق الركية اليغتى مستعيمة والساق اليسرى ۳۳۰ 
الارض. 

ضع راحتي يديك على الأرض على جانبي الألیتین. 

مع إبقاء الركبة اليمنى مستقيمة. استخدم يديك # تحريك الأليتين ببطء من خلال مدخل الباب إلى 
بإطالة 2 عضلات ظهر الساق. 


العضلات التي تتم إطالتها 

العضلات الأكثر إطالة : الأليوية الكبرى الیمنی. نصف الوترية اليمنى. نصف الغشائية اليمنى؛ 
البايسبس الفخذية اليمتى؛ بطن الساقية الیمنی. 

العضلات الأقل إطالة : الأخمصية ثانية الکاحل الیمنی, الأبضية الیمنی. الأخمصية ثانية القدم 

الیمنی. الطويلة ثانية الأصابع الیمنی, الطويلة ثانية الابهام الیمنی. القصبية الخلفية الیمنی. 

الخياطية الیسری. الفخذية الستقيمة الیسری. 


التعليق 

لكي توصل الإطالة ب ثانيات الركبة إلى آقصی حد. لا تقم بشي الركبتين. .ولا تمل الحوض للامام. ,ولا تحن ظهرك. 
وعليك ف أيظياً أن تضبط الساقة بين الألیتین واظار الباب لكي تزيد أو تنقص الإطالة. فکلما كانت الأليتان أقرب إل 
اطار الباب, كانت الاطالة آکبر. حتی آذا وصلت الألیتان إلى وضع لا يتيسر معه تقریبهما من اطار الباب اکفز: فان 
ثني الساق عند الورك وتحريك الساق تجاه الرأس # هذه الحالة يمكن أن يزيد مقدار الاطالة. 


إطالة عضلات الركبة والكاحل والكتف والظهر 
ب وضع الرقود 


إن استخدام منشفة 4 ثني آصابع القدم ينقل ما يحدث من الإطالة إلى عضلات أخرى. 


التقشة 


ارقد مسطحاً على ظهرك مواجهاً لمدخل باب الحجرة مع 
جعل الوركين أمام إطار الباب. 

ارفع الساق الیمنی واسندها على اطار الباب. آبی الركبة 
الیمنی مستقيمة والساق الیسری مسطحة على 
الأرض. 

ضع منشفة (أو قطعة قماش أو رباطاً) على أصابع قدمك 
وحولها وامسك کلتا نهايتي النشفة بيديك باحکام. 


مع إبقاء الركبة الیمنی مستقيمةء ضع يديك على إطار 
الباب وحرك الأليتين ببطء من خلال مدخل الباب 
إلى أن تشعر بإظالة 4 عضلات ظهر الساق. 
بمجرد أن تشعر بالإطالة ب ظهر الساق؛ استخدم المنشفة 
ب4 جذب أصابع القدم والقدم نفسها لأسفل تجاه 
الت ات 


ت التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر إطالة ؛ الأليوية الكبرى الیمنی. نصف الوترية الیمنی, نصف الغشائية الیمنی. 
اليمنى. الأخمصية ثانية الكاحل اليمنى: المأ بضية الیمنی. الأخمصية ثانية القدم الیمنی: الطويلة 
ثانية الأصابع اليمنى» الطويلة ثانية الإبهام اليمنى: القصبية الخلفية الیمنی. 

العضلات الأقل إطالة : الخياطية الیسری, الفخذية المستقيمة الیسری. الجزء السفلي من شبه 

المنحرفة؛ الد الية الخلفية. الدملجة الکبری, الدملجة الصغرى؛ تحت الناتئ ی الشوكي, الترایسپس 

العضدية. 


۹۹ 


اطالة عضلات ثني ال رکبه وتقریب الورك 
رارش 


الأخمصية ثانية القدم 
بطن الساقية 


التقنية 


ابا سکیا على الأرض مع بسط باقن خلی نكل ۳۶ ۲ (مع المباعدة بين القدمین) . 
ضع الیدین على الأرض بجوار الفخذین. 

۱ أب كلتا الركبتين مستقیمتین ومسطحتین على الأرض قدر الامکان. حرك الیدین تجاه خط منتصف 
۱ الجسم. . أو حرکهما للأمام على طول الساقین وقم بثني الجذع للأمام فيما بين الرکبتین. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : نصف الوترية؛ نصف الغشائية, الرقيقة, القربتان الکبری والطويا 
الکبری. الجزء السفلي من الشوكية الناصبة. الجزء السفلي من الظهرية العريضة. الجا 

من الأخمصية ثانية الکاحل, الرأس الانسي لبطن الساقية. 


۱۰ 


العضللات الأقل إطالة : الأخمصية ثانية الکاحل الوحشية. الرأس الوحشي لبطن الساقية. الأخمصية 
ثانية القدم. البایسبس الفخذية. 
التعليق 
لكي توصل الإطالة إلى آقصی حد. لا تقم بثني الركبتين؛ ولا تمل الحوض للأمام؛ ولا تفوس الظهر. وعليك أيضا أن 
تثني الجذع للأمام كوحدة واحدة, مع إبقائه بے وضع متوسط بين الساقین. 


اطالة عضلات الركبة والورك والكاحل والكتف 
والظهر بے وضع الجلوس 


اجلس مستريحا على الأرض مع بسط الساقين على شكل رقم (مع الباعدة بين القدمین) . 
آبق كلتا الركبتين مستقيمتين ومسطحتين على الأرض قدر الإمكان. حرك اليدين للأمام على طول الساقين وقم 
بثني الجذع للأمام فیما بين ال رکبتین. وك نفس الوقت أمسك أصابع کلتا القدمین واجذبهما تجاه الجسم. 


لعضلات التي تتم اطالتها 
العضلات الأكثر اطالة : نصف الوترية, نصف الفشائية. الرقيقة, القرية الکبری, القربة الطويلة, 
الأليوية الکبری, الجزء السفلي من الشوكية الناصبة, الجزء السفلي من الظهرية العريضة: 
الأخمصية ثانية الکاحل. بطن الساقية. المأبضية؛ الأخمصية ثانية القدم؛ الطويلة ثانية الأصابع, 
الطويلة ثانية الابهام. القصبية الخلفية. 
العضلات الأقل اطالة : البایسبس الفخذية. الدالية الخلفية, الترایسبس العضدية, الدملجة الکبری. 
الدملجة الصفری, تحت الناتن الشوكي, الجزء السفلي من شبه النحرفة. 


نج وی 
إطالة عضلات ثني الرکبه وتقریب الور 
۱ وضع الوفوف 


شبه النحرفة 
تحت الناتئ الشوكي أ 


التقنية 


00 


> الر 


قف اجاغلاً الجانب الأيمن من الجسم قرب منضدة أو طاولة أو أي سطح أفقي مثبت عند نفس ارتفاع 
الوركين تقريبا. 

اجعل ثقل جسمك يتزن على الساق الیسری, وأثناء ذلك ارفع الساق اليمنى وضعها على المنضدة أو الطاولة 
أو السطح الأفقي. 

مع إبقاء الركبتين مستقيمتين؛ قم بثني الجذع للأمام فيما بين الركبتين لأقصى ما يمكن. 

أثناء ثنيك للجذع, مد ذراعيك لما بين الركبتين حتى تضع اليدين خلف الفخذين. 


کیتان والفخذا 


ن 


العضلات التي تنم إطالتها 

العضللات الأكثر اطالة : الأليوية الکبری. نصف الوترية؛ نصف الغشائية: الرقيقة؛ القربة الکبری: 
المقربة القصيرة:؛ المقربة الطويلة؛ الخياطية: الشوكية الناصية: الظهرية العريضة. 

العضلات الأقل إطالة : الدالية الخلفية, الترايسبس العضدية؛ الجزء السفلى من شبه المنحرفة: 

المدملجة الصفری, المدملجة الكبرى؛ تحت الناتئ الشوكي. 


الي الركبتين مستقیمتین. وقم بثني الجذع للأمام عند مفصل الورك» وأبق الجذع كوحدة مستقيمة (بدون احناء 
للظهر ) . وبزيادة ارتفاع المنضدة أو الطاولة أو السطح الأفقي بمقدار ۱ قدم ) IY?‏ سم) فوق مستوى الوركين 
سوف تجني فوائد اضاقية للمجموعات العضلية المذكورة. 


۱۳ 


اطالة عضلات بسط الركبة باحدی الساقین 


الأليوية الوسطی 


الوترة اللفافة العريضة 


الأليوية الوسطی 
الوترة اللفافة العريضة 
الواسعة الوسيطة 


الواسعة الوحشية 


التقنب 2 
تقدم خطوة للأمام بساقك الیسری وقم بثني رکبتك بزاوية ٩۰‏ درجة. آبق موضع الركبة الیسری فوق 
الشاحل آلایشن: 
ابسط الساق الیمنی خلف الجذع والس الأرض بالركبة الیمنی؛ على أن يستقر أسفل الساق على الأرض. 
آمسك بسطح آفقي آمامك أو ضع يديك على الركبة الیسری لحفظ التوازن, 


حرك الورکین للأمام؛ مع دفع الركبة الیسری أمام مستوی الکاحل الأيسر وثني هذا الکاحل تجاه ظهر 
القدم. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر اطالة : الواسعة الانسية الیمنی, الواسعة الوسيطة الیمنی, الواسعة الوحشية الیمنی, 
الجزءان الاوسظ والأغلى من الخياطية الیمنی, الفخذية الستقيمة الیمنی. الكشحية الکبری الیمنی, 
الحرقفية الیمنی. الوثرة اللفافة العريضة الیمنی. 
العضلات الأقل إطالة : الشطية الیمنی. الجزء الأمامي من الأليوية الوسطی الیمنی. 


التعلیق 
تحرك ببطء تجاه وضع الا طالة وأبق الركبة الیسری متجهة للأمام. ولا تدع الركبة الیسری تتجه لأي من الجانبین 


أو تترك الركبة الیمنی تنزلق على الأرض. وحینما تبقى الورکان متجهتین للأمام: فان تقویس الظهر یمکن أن يزيد 
الاطالة 2 العضلات. 


إطالة عضلات ثني الورك وبسط الركبة 
بإحدى الساقين 4 وضع الوقوف 


- تة الزنتعلی 


الو رة اللقاقة العريضة 
الواسعة الوسيطة 


اترات 


الاصه 2 


قف معتدلا مع جعل ثقل الجسم يتزن على الساق الیسری. 
آبق القدم الیسری متجهة للأمام تماما والركبة 
مستقيمة تقریبا. وللمساعدة على حفظ التوازن آسند 
يدك الیمنی إلى حائط أمامك. 

قم بثني الركبة اليمنى؛ أمسك القدم اليمنى أو الكاحل الأيمن 
بإحكام واجذب کب القدم اليمنى للوراء ولأعلى قليلاً 
لمسافة 7-4 بوصات (۱۵-۱۰ سم) من الأليتين. 

2 نفس الوقت, ادفع الوركين للأمام. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الواسعة الإنسية اليمنى؛ الواسعة الوسيطة الیمنی. الواسعة الوحشية 
الجزءان الاوسط والاعلی من القياطية اليمثى: الفخذية الستقيمة الیمنی, الفح ۱ 
الحرقفية الیمنی. الوترة اللفافة العريضة الیمنی. 
العضلات الأقل إطالة : الشطية الیمنی, الجزء الأمامي من الأليوية الوسطی الیمنی. 


| التمرین, احذر بشدة من أن تجهد أنسجة الركبة بالافراط ‏ ثني الركبة. اجذب الکاحل ببطء 
تجذبه لأعلی, مع الحرص على أن تتحرك الورکان أيضاً للأمام. وبتعبیر آخر: ركز على أداء بسط 
رمما ترکز على أداء ثني الركبة . ولكي تجمل معظم ترکیز الاطالة 2 العضلات الانسية (الواسعة الإنسية 
|آدر الجزء العلوي من الجسم بعيداً عن العضلات الإنسية (أدر الجانب الأيمن ‏ اتجاه عقارب الساعة) 
اء للوراء. ولكي تجعل معظم تركيز الاطالة ‏ العضلات الوحشية (الواسعة الوحشية والموترة اللفافة 
أدر الجزء العلوي من الجسم بعيداً عن العضلات الوحشية (أدر الجانب الأیمن 4 عكس اتجاه عقارب 
0 آلانشاء للوراء. 


إطالة عضلات ثني الورك وبسط الرکبة 
بإحدى الساقين المدعمة 2 وضع الوقوف 


ك أيضاً أن تمارس هذا التمرین بوضع لیم الیمنی على منضدة أو عارضة أفقية فقید. ونظراً لزيادة احتمال 
بث افراط ہے تا ثني الركبة ان هذا التمرین یمد أ ك تقد فا ويسب ألا شان غذ! التسرين 151991 كانت خضلا فة 


قف جاعلاً ظهرك تجاه منضدة مبطنة أو سرير أو سطح لين على أن 
يكون أسفل مستوى الوركين. 

اجعل ثقل جسمك يتزن على الساق اليسرى وقم بثني الركبة قليلاً. 

قم بثني الركبة اليمنى وأسند الكاحل الأيمن إلى السطح الداعم الذي خلفك. 

ضع كلتا يديك على السطح الذاعم الخلفي على مسافة ۱۲-۰ بوصة 
(۲۰-۱۵ سم) خلف الأليتين. 

حرك الجذع للوراء ببطء حتى يلامس كعب القدم اليمنى الأليتين 
احرص على أن يكون الكاحل والركبة بے وضع مريح. 

ادفع الوركين للأمام و نفس الوقت قوس الظهر بأن تثنى الكتفين تجاه 
الأليتين. 


العضلات التي تنم إطالتها 

العضلات الأكثر اطا له : الواسعة الانسية الیمنی. الواسعة الوسيطة اليمنى» الواسعة الوحشية الیمنی: 
الجزءان الأوسط والأغلى من الخياطية الیمنی, الفخذية الستقيمة الیمنی. الکشحية الکبری الیمنی: 
الحرقفية الیمنی. الوترة اللفافة العريضة الیمنی. 

العضلات الأقل إطالة : الشطية الیمنی: الجزء الأمامي من الأليوية الوسطی الیمنی. 


۱۷ 
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اطالة عضلات ثني الورك وبسط الرکبه 
بے وضع الرقود جانبا 


الأليوية الوسطی 
الوترة اللفافة العريضة 


الطويلة پاسطة الأصابع 
الطويلة باسطة الابهام 


بتتقفية 
ارقد على الجانب الأيمن لجسمك. 
قم بثني الركبة اليسرى واجعل کمب قدمك اليسرى يصل إلى مسافة 1-4 بوصات ( ١0-٠١‏ سم) من 
: الأليتين. 
أمسك الكاحل الأيسر بإحكام واجذب القدم للخلف حتى تصل إلى أليتيك. ولكن لا تجعل كعب قدمك 
اليسرى يصل من تلقاء نفسه إلى الأليتين دفعة واحدة دون استعمال يدك. 


ادفع الورك للأمام 4 نفس الوقت. 


ت التي تتم اطالتها 

العضلات الأكثر اطا له : الواسعة الوسيطة الیسری, الفخذية المستقيمة الیسری: الکشحية الکبری 
الیسری, الجزءان الأوسط والأعلى من الخياطية, 

العضلات الأقل إطالة : الواسعة الانسية الیسری, الواسعة الوحشية الیسری, الوترة اللفافة العريضة 

الیسری, امشطية الپسری. الحرقفية الیسری, الجزء الأمامي من الأليوية الوسطی الیسری, القصبية 

الأمامية اليسرىء» الطويلة باسطة الأصابع اليسرق: اواك اة الابهام الیسری. 


حینه اوش هه ۳ E‏ سساو ارچ يوسي ب اجذب ی 
رق اکر اہ سے لر اکر سما کرک على قل تي ارک“ 


تشریح اطالة العضلات 


الحر کات العضلية للركبة والمُخد 


تعتبر تمارين الاطالة المذكورة 2 هذا الفصل ممتازة بصفة عامة. ولکن لیس کل هذه التمارین یمکن 
تماما واحتياجات كل شخص. ويظهر الجدول التالي العضلات المفاركة 4 مختلف خركات الفخذین وا 
ولكيٍ تطيل العضلات المحددةء يجب أن تشمل الاطالة حركة أو أكثر 2 الاتجاه الضاد العركات العضلية | 
قفد |15 أزذت أن قطيل البایسبس (ذات اثراسین) الشكذية البسري» متنك آن ند تقوم بحركة تشمل الب 
والتدوير للداخل للساق اليسرى. وا كانت عضلة ما تمائي درجة عالية من بیس يجب أن ستم | ۱ 
الحركات المضادة التزامنة (فمثلاً > لكي تطيل البايسبس الفخذية شديدة التيبس: يجب أن تبدأ بأداء ا 
فقط). وحینما تلين العضلة. یمکنك أن تضيف المزيد من الحركات الضادة التزامنة. 


الواسعة الانسية 


الوانتعة الوسيطة 


م العضلات التي تسرف الکاحل وأصابع القدم أساساً ب أسفل الساق, ویمکن أن نقول إنها عضلات لها آوتار بنفس 
طول العضلات أو آطول منها. وأكبر هذه الأوتار یسمی وتر أخيل. وتتقاسم هذا الوتر ثلاث عضلات بالسمانة (وهي العضلة 
بطن الساقية أو السمانية. والعضلة الأخمصية ثانية القدم» والعضلة الأخمصية ثانية الکاحل) : وهذه العضلات الثلاث 
اکس سا: التراپسبس (قلاقية الرعوس) السمانية وقد عضلات القرايسيس السمائية هي الثانيات الأخمسية الأساسية 
(أي العضلات الأساسية التي تشي أخمص القدم) وتساعدها عضلات آخری هي الابضیة والعضبيية ایخلفية فشتلا 

عن الطويلة ثانية الأصابع والطويلة ثانية الابهام. التي تحرك أصابع القدم أيضا. وتقع مجموعة آخری تتكون من ثلاث 
عضلات (هي الشظيية الطويلة, والشظيية القصيرة؛ والشظيية الثالثة) على الجانب الخارجي (الوحشي) من السمانة؛ 
وتستخدم هذه العضلات ‏ جذب الجانب الد اخلي من الکاحل تجاه الأرض . وجدیر بالذکر أن العضلات السمانية الأمامية 
(وهي القصبية الأمامية. والطويلة ثانية الابهام» والطويلة ثانية الأصابع) لا تقتصر وظيفتها على ثني الكاحل ظهرياً 
(أي علوياً تجاه ظهر القدم) ولكنها أيضا تحرك القدم وأصابع القدم. وأما العضلات التي على الجانب الظهري (أي 
العلوي) من القدم (وهي القصيرة باسطة الأصابع. ونين العظليمة الظهريا: والقنسيرة باسظة الإبهام) فتقوم ببسط 
أصابع القدم. والعضلات التي على الجانب الأخمصي (أي البطني أو السفلي) من القدم (وهي القصيرة ثانية الأصابع: 
والأخمصية المربعة. والقصيرة ثانية الابهام. وثانية الأصبع الصغيرة. ومبعدة الإبهام؛ ومبعدة الأصبع الصغيرة: وبين 
العظمية الأخمصية , والعضلات الديدانية) فتستخدم بے ثني وتفریق آصابع القدم. وتوجد آشکال توضيحية 'تظهر هذه 
العضلات فضلا عن لوحة تبين الحرکات الحددة التعلقة يكل عضلة بك تهآية هذا الفصل ( الصفحات ۱:۰-۱۳۸). 


وفیما يتعلق بالأنشطة اليومية العتادة. تستخدم عضلات القدم وأسفل الساق على نطاق واس أكثر من أية 
عضلات أخرى بالجسم. ورغم أن التركيبة العضلية للساق السفلية ( من الركبة حتى القدم) ت تقر سقو سما 
أساساً من التركيبة العضلية للساق العلوية (أي الفخذ : من الورك حتى الركبة) ؛ إلا أنها تعمل بالضرورة على دعم 
الجسم كله وتتلقى أثقل حمل أثناء المشي أو الوقوف. ونتيجة لهذاء يعاني أناس كثيرون بعض الآلام والأوجاع الطفيفة 
2 هذه العضلات. . ومن ثم : . یکون الناس -2 نهاية یومهم على استعد اد للجلوس واعطاء هذه العفضلات فرصة للراحة. 
لمكن أن تحفق إطالة وتهوية هذه الجموعات العضاية الأصغر حسما صحميفاً لبعض من المتاعب والآلام اليومية. كما 
يمكن أن تعمل الإطالة ( أي تمارين الاطالة) على تحسين المرونة وقوة التحمل. وهذة المزايا تمكن الجموعات العضلية 
من أن تعمل بقوة أكبر ولفترات أطول خلال اليوم. 
وتعتبر مشكلات الألم والتيبس والتقلص والتململ (أي عدم الهدوء) والضعف ب قوس القدم و4 عضلات 
سمانة الساق من الشكاوى الشائعة بين الناس. وغالبا ما تنتج هذه المشكلات عن الحمل الثقيل والمستمر الملقى على 
عاتق تلك العضلات. كما يمكن أن يؤدي الاستخدا م المزمن لهذه العضلات إلى زيادة التيبس والالام العضلية. ٠‏ ثم 
يؤدي التيبس العضلي إلى حالات مثل التهاب الأوتار وتضخم قصبة التتاق! وتو الاب ویر أخيل فن المشكادت 
الشائعة. ويكون التهاب الأوتار (أو الالتهاب الوتري) مصاحباً للإفراط بك استخدام العضلات بطن الساقية 
والأخمصية ثانية الكاحل وتيبسها. وأما حالات تضخم قصبة الساق (أي ظنبوب الساق) فتكون مصاحبة لالتهاب 
القطاع الأمامي من عضلات أسفل الساق (وهي القصبية الأمامية, وچ بعض الأحوال: الأخمصية ثائية الکاحل 
والطويلة ثانية الأصابع أيضاً) . وهذه الحالات يمكن أن تصير شديدة الألم والإيذاء ء إذا لم تعالج ب4 المراحل المبكرة. 
وان أداء تشكيلة من تمارين الاطالة والتقوية لتلك المجموعات العضلية يؤدي؛ 4 معظم الأحوال» إلى تحسين هذه 
الحالات ( بتقليل شدتها) والمساعدة على منع حدوت نوبات منها 2 المستقبل. وكثيرا ما يعاني الئاس حالة تسمى 
التوجم العضلي ذو البداية المتآخرة" بعد ممارسة أنشطة غير عادية أو غیر مألوفة . وتميل عضلات السمانة ة (أي 
سمانة الساق) للاصابة بهذه الحالة بمعدل یوق أية مجموعة عضلية آخری ب الجسم. وتساعد تمارین الاطالة 
الخفيفة على تحسین هذه الحالة وتخفیف بعض الألم الصاحب لها. 
وقد جملنا جميع التعلیمات والأشکال التوضيحية بے هذا الفصل متعلقة بالجانب الأيمن من الجسم. ویمکن 
اتخاذ خطوات مماثلة ولکن معكوسة للجانپ الأيسر من الجسم. 


إطالة عضلات بسط آصابع القدم 
وضع الجلوس 


۰ 


التقنب 2 
اجلس على كرسي مع وضع القدم الیسری على الأرض. ارفع ساقك الیمنی وضع کاحلها فوق الركبة 
الیسری. 
أحط الکاحل الأیمن بيدك الیمنی. وأثناء ذلك أمسك أطراف آصابع قدمك الیمنی بأصابع يدك الیسری 


اجذب أطراف أصابع القدم تجاه أخمص القدم (أي باطنها). 
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الطويلة باسطة الأصابع 
الشظيية الثالثة 


اتتشاات ۷ 


الخلف 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الطويلة باسطة الأصابع الیمنی. القصيرة باسطة الأصابع الیمنی. الطويلة 
باسطة الإبهام الیمنی؛ القصيرة باسطة الابهام الیمنی: القصبية الأمامية الیمنی. 
العضلات الأقل إطالة : الشظيية الثالثة الیمنی. بين العظمية الظهرية الیمنی. العضللات الديد انية (أي 
ديدانية الشکل أو الخراطینیة) الیمنی. 


سك الکاحل با حکام لكي تجعله والقدم ثابتین. وستشعر بالإطالة ‏ النطقة العلوية للقدم ( أي الجانب الظهري) . 
واذا سبب لك الامساك بأطراف أصابع القدم وجذبها أما شدیدا. فمارس هذا الضغط على ضرة القدم (وهي 
البروز اللحمي من القدم الذي يلي الأصابع) . 


اطالةً عضلات بسط آصابع القدم 
وقلب القدم للخارج ب2 وضع الجلوس 


التقتية 
اجلس على كرسي مع وضع القدم اليسرى على الأرض. ارفع ساقك اليمنى وضع كاحلها فوق الركبة 
أحط الكاحل الأيمن بيدك الیمنی, وأثناء ذلك ضع إبهام يدك اليسرى على طول ضرة قدمك اليمنى؛ وذ 
استخدم اليد الیسری 4 جذب ( أو لي) أخمص القدم لأعلى. و2 نفس الوقت» قم بثني أصابع القدم تجاه 


1١5 


الشظيية الطويلة 
الطويلة باسطة الأصابع 


القصبية الأمامية 
الطويلة باسطة الإبهام 
القصيرة باسطة الابهام 
بين العظمية الظهرية 


الشظيية القصيرة 
الشظيية الثالثة 
القصيرة باسطة الأصابع 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : الطويلة پاسطة الأصابع الیمنی. القصيرة باسطة الأصابع اليمنى؛ الطويلة 
باسطة الابهام الیمنی. القصيرة باسطة الابهام الیمنی. بين العظمية الظهرية الیمنی. القصيرة 
مبعدة الأصبع الصغيرة الیمنی. مقربة الابهام الیمنی الشظيية الطويلة الیمنی, الشظيية القصيرة 
اليمنى» الشظيية الثالثة اليمنى. 
العضلات الأقل إطالة : القصبية الأمامية اليمنى. 


۱ چ هه 


رضن على أن تثبت القدم والکاحل بقوة واحکام. وان إمساك نهایات أصابع القدم وجذبها لأعلى (بینما تبقي 
أصابع القدم بذ الوضع النثني) يمكن أن يحدث إطالة أكثر فعالية. ويمكنك أن تشعر بالإطالة الناتجة على الجانب 
الزحشي ( اي الخارجي) من القدم (الجانب ا به الاصبع الصغيرة) ومنطقة الكاحل؛ وذلك 2 ثلاث عضلات: 
مبعدة الاصبع الصفیرة. والقصيرة باسطة الاصابع: والقصيرة باسطة الا بهام. 


۱۷ 


إطالة عضللات بسط أصابع القدم 
وقلب القدم للداخل ‏ وضع الچلوس 


التقشة 
اجلس على كرسي مع وضع القدم اليسرى على الأرض. ارفع ساقك اليمنى وضع كاحلها فوق الركبة اليسرى؟ 

أحط الكاحل الأيمن بيدك الیمنی, وأثناء ذلك ضع إبهام يدك اليسرى عل طول ضرة القدم اليمنى وأصابع 

اليد اليسرى بعرض ظهر القدم مع جعل أصابع اليد عمودية على أصابع القدم. 

استخدم اليد اليسرى ب2 دفع (أولي) أخمص القدم لأسفل تجاه القدم. و نفس الوقت, قم بثني أصابع 

القدم تجاه أخمص القدم. 


۱۸ 


الطويلة باسطة الأضابع 
الطويلة باسطة الابهام سر 


القصيرة باسطة الابهام 
العضلات الديدانيةر رن بين العظمية الظهرية 


الشظيية الثالثة 


القصيرة باسطة الأصابع 


> القدمان والسمانتان 


العضلات التي تتم اطالتها 
العضلات | کثر إطالة : مبعدة الابهام الیمنی, الطويلة باسطة الابهام الیمنی, القصيرة پاسطة الابهام 
الیمنی, القصبية الأمافية الیمنی. ۱ 
العضلات الأقل إطالة : الطويلة باسطة الأصابع الیمنی. القصيرة باسطة الأصابع الیمنی, الشظيية 
القالقة الیمنی, العضللات الديذائية ( الدید اثیات) الیمتی. بين العظمية الظهرية الیمنی: 


١‏ مب بو 

احرص على أن تثبت القدم والكاحل بقوة وإحكام. وتذكر أن إمساك نهايات أصابع القدم والضغط عليها لأسفل 
بإحكام يمكن أن يحدث إطالة أكبر. ويمكنك أن تشعر بالإطالة على الجانب الانسي من القدم (جانب إبهام 
القدم). 


۱۹۹ 


۱ 


اطالة عضلات خني أصابع القدم 
ب وضع الجلوس 


اجلس على كرسي مع وضع القدم الیسری على الأرض. ارفع ساقك الیمنی وضع کاحلها فوق الركبة 
الیسری. 
أحط الکاحل الأيمن بيدك الیمنی, وأثناء ذلك ضع أصابع يدك الیسری على طول أصابع قدمك الیمنی۰ 
أسفل مع جعل أصابع اليد تشير إلى نفس اتجاه أصابع القدم. 
| استخدم أصابع اليد الیسری ف دفع أصابع القدم اليمنى تجاه الركبة اليمنى. 


۱۳۰ 


بطن الساقية 
الشظيية الطويلة الطويلة ثانية الأصابع الاخمصية ثائية الكاحل 
الطويلة ثانية الإبهام i ÊÊ i‏ 
ی القصيرة ثانية الأصابع 
لطبي القسيرة مبعدة الأصبع الصغيرة 
ية المرب ۳ القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة 
الديدانية القصيرة ثانية الابهام 


الخلف (العضلات العميقة) 


ت التي تتم إطالتها 
e‏ القصيرة ثانية الأصابع اليمنى: الأخمصية المربعة اليمنى. القصيرة ثانية 
الأصبع الصغيرة اليمنى» القصيرة ثانية الإبهام اليمنى» العضلات الديدانية اليمنى» بين العظمية 
الأخمصية اليمنى» مبعدة الإبهام اليمنى» مبعدة الأصبع الصغيرة اليمنى. 
العضلات الأقل إطالة : الطويلة ثانية الأصابع اليمنى» الطويلة ثانية الابهام اليمنى: القصبية الخلفية 
الیمنی, الشظيية الطويلة اليمنى» الشظيية القصيرة اليمنى؛ الأخمصية ثانية القدم الیمنی؛ 
الأخمصية قانية الكاحل اليمتى» بطن الساقية الیمنی, 


كرض على أن د یت الق باتعاجل بقوة و م . وتذكر أن ضغطك براحة يدك اليسرى بقوة على أطراف أصابع 
رت أكبر كثيراً. وستشعر بالاطالة ‏ أخمص القدم. 


۱۳ 


إطالة عضلات ثني آصابع القدم 
وقلب القدم للداخل ب2 وضع الچلوس 


التقن 2 
اجلس على كرسي مع وضع القدم الیسری على الأرض. ارفع ساقك الیمنی وضع کاحلها فوق الركبة الي 
أحط الکاحل الأيمن بيدك الیسری وضع أصابع اليد انی موی بعرض الأسطح السفلية لأصابع الق 
وكذلك ضع باطن إبهام اليد اليمنى على ضرة إبهام القدم اليمنى. 
استخدم اليد الیمنی 4 جذب (أولي) أخمص القدم لأعلى. و نفس الوقت استخدم أصابع اليد اليمذ 
جذب أصابع القدم اليمنى لأعلى تجاه ظهر القدم. 


۱۳۲ 


مبعدة الابهام 


القصيرة ثانية الاصابع 
مبعدة الأصبع الصغیر 3 
القصيرة ثانية الابهام 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : القصيرة ثانية الأصابع اليمنى؛ القصيرة ثانية الإبهام الیمنی الأخمصية 
المربعة اليمنى» مبعدة الأصبع الصغيرة اليمنى» الشظيية الطويلة اليمنى» الشظيية القصيرة الیمنی؛ 
بين العظمية الأخمصية اليمنى. 
العضلات الأقل إطالة : القصبية الأمامية الیمنی. الطويلة ثانية الإبهام اليمنى: الطويلة ثانية الأصابع 
الیمنی: القصبية الخلفية الیمنی. ميعدة الابهام اليمنى. 


۱ هو هو 


احرص على أن تثبت القدم والکاحل بقؤة واحکام. واذا آمسکت نهایات أطراف الأصابع بدقة وجذبت بقوة آشد. 
فسیمکنك أن تزید درجة اطالة هذه العضلات؛ وستشعر بالاطالة 2 أخمص القدم. 


۱۳۳ 


التقنية 


4 


إطالة عضلات ثني أصابع القدم 
وقلب القدم للداخل ب2 وضع الجلوس 


اجلس على كرسي مع وضع القدم اليسرى على الأرض. ارفع ساقك اليمنى وضع كاحلها فوق الركبة اليسرى. 
أحط الكاحل الأيمن بيدك اليسرى وضع أصابع يدك اليمنى عمودياً بعرض الأسطح السفلية لأصابع القدم. 
وكذلك ضع بطن إبهام اليد اليمنى عل ضرة إبهام القدم اليمنى. 
استخدم أصابع اليد الیمنی ب4 جذب أصابع القدم اليمنى لأعلى تجاه ظهر القدم. و نفس الوقت. استخدم 
إبهام اليد اليمنى للضغط على أخمص القدم اليمنى لأسفل تجاه الأرض. 


الق اة 
الشظيية الطويلة | الطويلة ثانية الأصابع 
الطويلة ثانية الابهام 
الشظيية القصيرة 


القصيرة ثانية الأصابع 


مبعدة الأصبع الصغيرة 
القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة 
الدید انية القصيزة ثانية الابهام 


العضلات التي تتم اطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : القصيرة ثانية الأصابع الیمنی, الأخمصية الربعة الیمنی؛ القصيرة ثانية 
الأصبع الصغيرة اليمنى: القصيرة ثانية الإبهام الیمنی: العضلات الديدانية اليمنى: بين العظمية 
الأخمصية اليمنى؛ مبعدة الإبهام اليمنى. 
العضلات الأقل إطالة : الشظيية الطويلة الیمنی. الشظيية القصيرة اليمنى» مبعدة الأصبع الصغيرة 
اليمنى؛ الطويلة ثانية الأصابع اليمنى؛ الطويلة ثانية الإبهام اليمنى» القصبية الخلفية اليمنى. 


احرص على أن تثبت القدم والكاحل بقوة واحکام. وإذا أمسكت نهايات أطراف الأصابع بدقة وجذبت بقوة آشد. 
فسيمكتك أن تزيد درجة إطالة هذه النضلات. وستشعر بالإطالة 2 أخمص القدم. لاسيما # العضلات الآتية: 
القصيرة ثانية الأصابع؛ والقصيرة ثانية الإبهام» والقصيرة ثانية الأصبع الصغيرة: والأخمصية المربعة. 


۱۳۹ 


۱ لتقنية 
قف معتدلاً واستند إلى حائط أو أي سطح لتحفظ توازنك. 
اجعل أصابع القدم الیمنی تتجه للخلف بعیداً عن الجسم وأظهر تلك الأصابع لأسفل تجاه الأرض. 
بينما تبقى أظهر أصابع القدم ضاغطة على الأرض؛ مل بثقل جسمك على الساق اليمنى وقرب باطن كعب 
القدم لأسفل تجاه الأرض. 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : القصيرة باسطة الأصابع اليمنى: القصيرة باسطة الإبهام اليمنى: القصبية 
الأمامية الیمنی, الشظيية الثالثة الیمتی. 
العضلات الأقل إطالة ؛ الطويلة باسطة الابهام الیمنی, الطويلة پاسطة الأصابع الیمنی, بين العظمية 
الظهرية الیمنی. 


١‏ چ تب 


من المريح أكثر أن تمارس هذا التمرين على بساط أو أي سطع لين آخر, واحرص على ألا تجر القدم التي تضفط بها 
الي الارشیر + الور ییا زد پوس پوت الانسي أو الوحشي) أن تحقق اطالة اكبر 


۱۳۷ 


4 


القدمان والسمانتان 


إطالة عضلات ثني آصابع القدم 
4 وضع الوقوف 


اللقنی 
قف معتدلاً مواجهاً لحائط؛ على بعد ۲-۱ قدم (۱۱-۲۰ سم) منه. 
آبتي كهب القدم الیمنی على الأرض. واضفط بپواطن آصابع تلك القدم تجاه الحائط. ویجب أن تکون: 
القدم فوق مستوی الأرض بمسافة أكثر من نصف بوصة ( أي آکثر من ۲ سم). 
مل للأمام واجعل ضرة القدم تنزلق لأسفل ببطء؛ مع الضفط الستمر بأصابع القدم على الحائط. 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : القصيرة ثانية الأصابع الیمنی. الأخمصية المربعة اليمنى: القصيرة ثانية 
الأصبع الصغيرة اليمنى؛ القصيرة ثانية الإبهام اليمنى: العضلات الديدانية الیمنی: بين | 
الأخمصية اليمنى؛ مبعدة الإبهام اليمنى؛ مبعدة الأصبع الصغيرة اليمنى. 
العضلات الأقل إطائة : الطويلة ثانية الأصابع اليمنى؛ الطويلة ثانية الإبهام الیمنی؛ القصبية الخ 
الیمنی. 


۱۳۸ 


القصبية الخلفية 
الطويلة ثانية الأصابع 


القصيرة ثانية الاصابع 
مبعدة الأصبع الصغيرة 
القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة 


الديدانية 


ص على أن تكون ضرة القدم موازية للأرض. . وهذا يضمن أن يتم إطالة جميع أصابع القدم على حد سواه. 
ك؛ يجب أن تجعل ضرة القدم تنزلق لأسفل ببطء. وإلا يمكن أن يحدث افراط 2 الإطالة. ویفکن أن يعمل ثني 
الركبة اليمنى قليلاً وتحريك الركبة تجاه الحائط على إدخال عضلات السمانة ضمن عملية الإطالة. 


۱۳۹ 


إطالة عضاا 


هه جع + 


نا نسي 


الأخمص لاحدى السافین 


الشظيية القصيرة 
مبغدة الأصبع الصغيرة 


التقنية 


قف مواجهاً لحائط, على بعد قدمین (۱۱ سم) منه. 

ضع يديك على الحائط. 

أبق قدمك اليسرى ب موضعهاء وضع قدمك اليمنى خلف اليسرى بمسافة ۲-۱ قدم (۱۱-۳۰ سم). واجعل 
القدم اليسرى على بعد ۲-۱ قدم من الحائط؛ واليمنى على بعد ۲-؛ أقدام (۱۲۲-۲۱ سم) من 
الحائط. 

آبق الكعب الأيمن على الأرض, ومل بصدرك تجاه الحائط. ويمكنك أن تثني الركبة اليسرى قليلاً لتسهيل 
تحريك الصدر لأعلى تجاه الحائط. 


العضللات التي تنم اطالنها 

العضلات الأكثر إطالة : بطن الساقية الیمنی: الأخمصية ثانية الکاحل الیمنی؛ الأخمصية ثانية القدم 
الیمنی, المأبضية الیمنی. الطويلة ثانية الأصابع الیمنی, الطويلة ثانية الابهام الیمنی: القصبية 
الخلفية الیمنی. 

العضلات الأقل إطالة : الشظيية الطويلة الیمنی, الشظيية القصيرة الیمنی, القصيرة ثانية الأصابع 
الیمنی: الأخمصية المربعة الیمنی؛ القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة الیمنی, القصيرة ثانية الابهام 
الیمنی. مبعدة الأصبع الصغيرة الیمنی, مبعدة الابهام الیمنی: المأبضية الیمنی, نصف الوترية 
الیمنی, نصف الفشائية اليمنى: البایسبس الفخذية الیمنی. 


كلما اقترب الصدر من الحائط؛ فستجد أن ثني الركبة قليلاً يعمل على |عادة استقامة عظمة القصبة وزيادة | لسافة 
بين نقاط ارتباط (أو التصاق) العضلات بالعظام. وهذا سیزید الاطالة ب المضلات القصبية الخلفية والطويلة 
ثانية الابهام؛ والطويلة ثانية الأصابع» بینما يعمل 2 الوقت نفسه على تقلیل الاطالة 2 العضلات المأبضية. 


۱۳۱ 


0 


نصف الغشائية 


نصف الوترية 
الأخمصية ثانية القدم 


الطويلة ثانية الأصابع 


الطويلة ثانية الإبهام 


بطن ساق ] 0 القصبية الخلفية 


> 
الأخفضنة دة القاجل - 


ا مبعدة الأضيع الصغيرة 


سد القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة 
مبعدة الإبهام 


التقنية 
قف معتدلاً على حافة درجة سلم أو عارضة أَفقية, جاعلاً كمبيك الاثنين دون دعم بارزين من الحافة. 
أبق ركبتيك اليمنى واليسرى مستقيمتين وأمسك إفريز السلم بإحدى يديك على الأقل لتدعم جسمك. 
اخفض کیت ها لأسيفل قزق الاببتطاعة. 


> السمانتان 


العضلات التي تنم إطالتها 
العضلات الأكثر إطالة : بطن الساقية. الا خمصية ثانية الکاحل. الأخمصية ثانية القدم. المأبضية, 
الطويلة ثانية الأصابع, القصيرة ثانية الأصابع؛ الطويلة ثانية الابهام؛ القصيرة ثانية الابهام. 
القصبية الخلفية, الأخمصية المربعة؛ القصيرة ثانية الأصبع الصفيرة. مبعدة الأصبع الصغيرة؛ 
مبعدة الإبهام. 
العضلات الأقل إطالة : نصف الوترية؛ نصف الغشائية؛ البايسبس الفخذية. 


التعلية 


من المريح أكثر أن تمارس هذا التمرین مرتدیاً حذاءك. وقم داكماً يدعم .جسمك: فالجسم غير المدعم يمكن أن 
يجعل العضلات تنقبض ولا تتمدد. ويمكنك أن تزيد مقدار الإطالة إذا مرنت إحدى الساقين فقط بك كل مرة. وبعد 
أن يصل الكعبان إلى أسفل موضع لهما يمكنك أن تمارس المزيد من الإطالة بأن تثني الركبتين قليلاً. وهذا سيعمل 
على إطالة العضلات القصبية الخلفية: والطويلة ثانية الإبهام: والطويلة ثانية الأصابع» وسيعمل ب2 الوقت نفسه على 
تقليل الإطالة ب العضلات المأبضية. كما أن وضع ضرة القدم على حافة درجة السلم أو العارضة سيزيد الاطالة 2 
منابت هذه المجموعات العضلية ( أي أجزائها العلوية) . ووضع القطاع الأوسط من القدم على الحافة المذكورة سيزيد 
الإطالة بے مندرجات هذه العضلات ( أي أجزائها السفلیة). 


۱۳۳ 


البایسبس الفخذية 
الأخمصية ثانية القدم 
بطن الساقية 

القصبية الخلفية 
الأخمصية ثانية الکاحل 
الطويلة ثانية الابهام 
الشظيية الطويلة 
الشظيية القصیرة - 


إطالة عضلات كني الأخمص 
وقلب القدم للخارج 


الق بية | خلفية 
الطويلة ثانية الأصايع 


الطويلة ثانية الإبهام 


۱۳ 


التقنية 


قف معتدلاً على حافة درجة سلم أو عارضة أفقيةء جاعلاً الجزء الأوسط من القدم الیمنی على الحافة. 
اجعل القدم ب وضع مقلوب للداخل (بآن تقف على الجائب الوحشي من القدم). 

أبق الركبة الیمنی مستقيمة والركبة الیسری مثنية قليلاً. 

أمسك إفريز السلم بإحدى يديك على الأقل لتدعم جسمك. 


استمر ل جعل القدم مقلوية للداخل: واخفض الكعب الأيمن قدر الاستطاعة. 


العضلات التي تنم اطالنها 
العضلات الأكثر اطالة : الشظيية الطويلة الیمنی. الشظيية القصيرة الیمنی. الشظيية الثالثة» مبعدة 
الأصبع الصغيرة الیمنی. الجانب الوحشي لكل من الأخمصية ثانية الكاحل اليمنى وبطن الساقية 
اليمنى؛ الطويلة ثانية الابهام اليمنى: القصبية الخلفية اليمنى. 
العضلات الأقل إطالة : المأبضية اليمنى» الأخمصية ثانية القدم اليمنى» الرأس الانسي لبطن الساقية 
الیمنی: البایسبس الفخذية الیمنی, القصيرة ثانية الأصابع الیمنی, الأخمصية المريعة اليمنى؛ 
القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة اليمنى؛ القصيرة ثانية الإبهام اليمنى. 


۱ مد 53 


من الریح أكثر أن تمارس هذا التمرين مرتدياً حذاءلف. وهو تمرین همتاژ للعطنلات الشظيبة الطويلة والشظبية 
القصيرة ومبعدة الأصبع الصفيرة. التي تقع على الجانب الوحشي من آسفل الساق والقدم. وکن بالغ الحذر حینما 
تضع قدمك ب وضع مقلوب للداخل, واحرص على أن تتقدم ببطء من خلال هذا التمرین. وبعد أن بصل كعبك 
الأيمن إلى الأرض أو إلى أسفل موضع له؛ يمكنك أن تزید الاطالة بأن تثني الركبة الیمنی قلیلا . وهذا يلغي أي | طالة 
للعضلات المأبضية: ولكنة پزید الإطالة 4 عضلات السمانة. 


۱۳۵ 


إطالة عضلات ثني الأخمص 
وقلب القدم للداخل 


الأخمصية ثانية القدم 
بطن الساقية 

الأخحصبية فانية الکاحل 
القصبية الخلفية 


۱ - القصبية الخلفية 
الطويلة ثانية الأصابع 


0 
الخلف (العضلات العميقة) 


اليه ۰ 2 


قف معتدلاً على حافة درجة سلم أو عارضة أفقيةء جاعلاً الجزء الأوسط من القدم اليمنى على الحافة. 
اجعل القدم بے وضع مقلوب للخارج (بأن تقف على الجانب الانسي من القدم) . 
قم بثني الركبة اليمنى قليلاً تجاه القسم الأوسط من الجسم (بالاتجاه للداخل)؛ مع ثني الركبة اليسرى 


أمسك إفريز السلم بإحدى يديك على الأقل لتدعم جسمك. 
استمر 2 جعل القدم مقلوبة للخارج» واخفض الكعب الأيمن قدر الاستطاعة. 


العضلات التي تتم اطالنها 
العضلات الأكثر إطالة : الطويلة ثانية الأصابع اليمنى؛ مبعدة الإبهام اليمنى» الجانب الإنسي من 
الأخمصية ثانية الكاحل اليمنى؛ القصبية الخلفية اليمنى» الأخمصية ثانية القدم اليمنى. 
العضلات الأقل إطالة : القصيرة ثانية الأصابع اليمنى: الأخمصية المربعة الیمنی؛ القصيرة ثانية 
الإبهام اليمنى: القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة الیمنی؛ الرأس الإنسي لبطن الساقية اليمنى؛ نصف 
الوترية الیمنی, نصف الفشائية الیمنی. 


+ .. 


من المريح أكثر أن تمارس هذا التمرين مرتدياً حذاءك. وهوتمرين ممتاز للعضلات الطويلة ثانية الأصابع؛ والجانب 
الإنسي من الأخمصية ثانية الكاحل؛ ومبعدة الابهام. التي تقع على الجانب الانسي (الداخلي) من أسفل الساق 
والقدم. وكن بالغ الحذر حينما تضع قدمك ب2 وضع مقلوب للخارج؛ واحرص على أن تتقدم ببطء من خلال هذا 
التمرين. وبعد أن يصل كعبك الأيمن إلى الأرض أو إلى أسفل موضع له؛ يمكنك أن تزيد الإطالة بأن تثني الركبة 
اليمنى قليلاً. وهذا يقلل الإطالة 2 العضلات المأبضية؛ ولكنه يزيد الاطالة ب4 عضلات السمانة. 


تشریح اطالة العضلات 


الحرکات العضلية للقدمين والسمانتین 

تمتبر تمارین الاطالة ب هذا الفصل ممتازة بصفة عامة؛ ولکن لیس کل هذه التمارین یمکن أن نتناسب تماما 
واحتیاجات کل شخص. ویظهر الجدول التالي العضلات المشاركة ب مختلف حرکات السمانتین والكاحلين والقدمین. 
ولكي تطیل المضلات الحددة, يجب أن تشمل الاطالة حركة أو آکثر ب2 الاتجاه الضاد للحرکات العضلية المرغوبة. 
فمثلاً. إذا أردت أن تطیل العضلة الطويلة ثانية الأصابع الیسری, يمكنك أن تودي حركة تشمل الثني الظهري والقلب 
للخارج عند الکاحل الأيسر وبسط آصابع القدم الیسری. وإذا كانت عضلة ما تعاني درجة عالية من التيبس؛ يجب 
أن تستخدم عدداً أقل من الحرکات الضادة التزامنة (فمثلاً. لكي تطيل العضلة الطويلة ثانية الأصابع شديدة 
التيبس» یمکنك أن تبدأ بأداء بسط الأصابع فقط) . وحینما تلبن العضلة. یمکنك أن تضیف الزید من الحرکات 
الضادة التزامنة. 


الطويلة باسطة الأصابع 
الطويلة باسطة الابهام 
الشظيية الثالثة 


القصبية الأمامية 


الطويلة ثانية الأصابع 


الطويلة باسطة الابهام 


۱ 


الطويلة باسطة الأصابع 
۱ الطويلة باسطة الابهام 
3 ۱ 


مبعدة الأصبع ا 5 ١‏ القصيرة باسطة الأصابع 


2 


مباعدة الأصابع 


القصبية الأمامية 
الطويلة باسطة الأصابع 
الطويلة باسطة الإبهام 
الشظيية الثالثة 
الشظيية الطويلة 
الشظيية القصيرة 
بطن الساقية 


الأخمصية ثانية الکاحل 
الأخمصية ثانية القدم 
القصبية الخلفية 
الطويلة ثانية الأصابع 
الطويلة ثانية الابهام 


- ود <S‏ اها 0 


القصيرة ثانية الأصابع 
الأخمصية المربعة 
القصيرة ثانية الأصبع الصغيرة 
مبعدة الإبهام 

مبعدة الأصبع الصغيرة 

مقربة الإبهام 

القصيرة ثانية الابهام 

القصيرة باسطة الأصابع 
القصيرة باسطة الإبهام 
العضلات الديدانية 


أصايع < ۰ ۳ ۰ 00 


بین العظمية الأخمصية 
بين العظمية الظهرية 


۱۰ 


حول الولفین 


د. آرنولد جي. نیلسون : هو أستاذ مشارك 2 قسم الکینسیولوجیا 
(علم حرکات الجسم) بجامعة ولاية لویزیانا الأمريكية. وهو من 
الباحثين الرواد 2 مجال الرونة البدنية؛ ویعتبر واحداً من أفضل 
الخبراء فیما يتعلق بكيفية تأثیر تمارین الاطالة على الأداء العضلي. 
ویعتبر د. نیلسون زميلاً للكلية الأمريكية للطب الرياضي, وقد حصل 
على درجة الدکتوراه 2 فسیولوچیا العضلات من جامعة تکساس 
بمدينة آوستن. ویقطن بك مدينة باتون روج بولاية لویزیانا مع زوجته 
قاف 


د. جوكو كوكونين: هو أستاذ 4 علم التمارين البدنية بجامعة 
بريجهام يونج بولاية هاواي الأمريكية. وقد قام على مدى ما يربو 
عن ٠١‏ عاما ولا يزال يقوم بتدريس مواد التشريح والكينسيولوجيا 
وفضسیولوجیا التمارين البدنية وإعداد الرياضيين: كما قاح على مدى 
۵ غاماً بالتدريب على رياضات الضمار وأرض الملعب. وتدور أبحاث 
د.كوكونين حول الآثار الفورية وطويلة الأمد لتمارين الإطالة. ولقد 
حصل على درجة الد کتوراه 2 فسيولوجيا التمارين البدنية من جامعة 
بريجهام یونج. ويقطن حالياً بخ مدينة لايي بولاية هاواي مع زوجته 
روثان. 


۱:۱ 


حول الرسام 


الفنان جیسون إم. ماك أليكسندر: أسس استودیوهات کویل ریدج ‏ عام ۲۰۰۶ حيث یتخصص ب رسم 
الأشكال العلمية والطبية لوسائل الاعلام التقليدية والالكترونية. وقد عمل سابقا کمدیر فني وکبیر للرسامین 2 دار 
للنشر متعددة الجنسیات مقرها مدينة بورتلاند بولاية أوريجون الأمريكية. وقد حصل ماك آلکسندر على درجة 
البکالوریوس 3 رسم الأشكال التعلقة بعلم الأحياء (البیولوجیا) ورسوم ما قبل الدراسة الطبية من جامعة ولاية 
أيواء كما تدرج حتی حصل على درجة الاجستیر ‏ الفنون الجميلة ‏ مجال الرسم الطبي والبيولوجي من جامعة 
میتشیجان. 


وه 


ليل 
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إطانة العضلات 


"كتاب تشريح اطالة العضلات هو أكثر ما رأيت من الكتب الإرشادية في مجال تمارين الاطالة اكتمالاً. وقد 
ألهمتني رسومه ونصائحه وشروحه لأن أتوقف عن المماطلة وأبدأ في تليين جسمي". 
جانيت لي 
نائبة رئيس تحرير مجلة 5006 


Anatomy 


"الرسوم الجميلة بتفاصيلها الواضحة في كتاب تشريح إطالة العضلات هي أفضل ما رأيت حتى اليوم؛ وما ورد في 
الكتاب من نصائح وتمارين يتميز بالبساطة والوضوح وسهولة التطبيق. إنه مصدر لا غنى عنه لأي شخص؛ بدء) 
من ممارسي التمارين البدنية العاديين وحتى المحترفين والمتخصصين في مجال اللياقة البدنية". 
سارة کوبرمان ۱ 
المالكة والديرة التنفيذية لجلة 110112211017 SCW Fitness‏ 


اعرف ما يحدث داخل عضلاتك # كل تمرين إطالة؛ وزد مرونتك إلى أقصى حد! إن كتاب " تشریح إطالة العضلات" سيبين 
لك كيف تزيد المدى الحركي, وتدعم تدريبك الرياضي, وتعزز تعافيك من الإرهاق وتزيد كفاءة الحركة إلى أقصى درجة. 
كلمأ سکتتی کان ليما اقصيلياً الكزقية تار كل ریز من تار اللإغكالةغلى موس ده 

إن كتاب "تشریح إطالة العضلات" يشبه حصولك على صورة بأشعة إكس لكل تمرين إطالة؛ بل هو أفضل! فأنت لا 
تطلع فقط على رسوم توضيحية بالألوان الكاملة للعضلات أثناء عملهاء ولكنك تمرف أيضاً كيف يمكن أن تؤدي التفیرات بے 
وضع الجسم إلى تعديل تركيز العضلات وصعوبة الحركة؛ وكيف أن التنويعات يمكن أن تزيد من السلامة والفعالية. 

إن كل تمرين للإطالة يشمل تعليمات تفصيلية عن كيفية أداء حركات الاطالة, ومتى تؤديهاء وعن التركيز على العضلات 
من الناحيتين الأولية والثانوية. وأي العضلات يتم تنشيطها لدعم الجسم. وبرامج الإطالة توفر لك ثلاثة مستويات من 
الصعوبة: بما فيها الإطالة الخفيفة التي يمكن استخد امها للإحماء أو للمساعدة على التعا من الألم أو الاصابا.. 3 "جداول 
الملخصة للحركات العضلية تبين لك كيفية تكييف برامج تمارين الإطالة لكي تركز على المشكلات الرئيسية بے جسمكك: 

وسواء كان اهتمامك يتعلق بزيادة المرونة أو بالاقلال من آلام العضلات أو التوتر العضلي, فان كتاب ""تشریح إطالة 
العضلات" يتيح لك أن ترى وتحس بفائدة تقنيات الإطالة الصحيحة. 
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